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TEILELISTE | PARTS LIST | LISTA DEI PEZZI | LISTA DE PIEZAS | LISTE DES PIECES DETACHEES | ONDERDELENLIJST |

LISTA CZESCI | SEZNAM DELOV | CMCOK OETAJEN @
| 12 x
J 6 x

DE Weitere in der Lieferung enthaltene Teile sind nicht aufgefiihrt und werden fiir den Aufbau nicht bendtigt.

EN Other parts included in the package have not been listed and are not required for the assembly.

IT  Ulteriori componenti compresi nella fornitura non sono elencati e non saranno necessari per il montaggio.

ES No se mencionan otras piezas comprendidas en el volumen de suministro y tampoco se requieren para el montaje.

FR D’autres pieces contenues dans le volume de livraison ne figurent pas dans la liste et ne sont pas nécessitées pour le montage.
NL Verdere meegeleverde onderdelen zijn niet vermeld en zijn niet nodig voor de opbouw.

PL Inne zawarte w zestawie elementy nie sa wymienione i nie sg potrzebne do montazu produktu.

Sl Drugi deli, vkljuceni v dobavo, niso navedeni in niso potrebni za montazo.

RU [pyrvie copepalymecs B KOMMIeKTe NOCTAaBKM AeTan 34eCh He MPUBELEHbI 1 He TPeGYIOTCA Ais MOHTaXa.
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AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG

©

HERZLICHEN GLUCKWUNSCH ZUM ERWERB DIESES PRODUKTES!

Achtung! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgféltig durch. Die Bedienungs-
anleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso
wie die Verpackung fiir spatere Fragen sorgfaltig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte
weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit. Dieses Produkt
muss von einem Erwachsenen aufgebaut werden. Dieses Produkt ist ausschlieBlich
flir den privaten Gebrauch konstruiert. Dieses Produkt ist nicht fiir den gewerblichen
Gebrauch konstruiert. Die Benutzung des Produktes erfordert bestimmte Fahigkeiten
und Kenntnisse. Setzen Sie es nur altersgerecht ein, und benutzen Sie das Produkt
ausschlieBlich fiir seinen vorgesehenen Zweck.

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Artikel: HUDORA Kindertrampolin Safety 140

Artikelnummer: 65711

Maximale AufbaumaBe: 1,95 mx 1,95 m x 1,88 m

Zweck: Trampolin fiir Kleinkinder mit maximal 25 kg Nutzergewicht
zum Springen im privaten Bereich.

Wenn Sie Probleme beim Aufbau haben oder weitere Produktinformationen wiin-
schen, finden Sie alles Wissenswerte unter http://www.hudora.de/.

INHALT
1 x Einzelteile Trampolin (siehe Teileliste auf den Seiten 2 — 3)
1 x Diese Anleitung

Andere Teile dienen dem Transportschutz und werden fiir den Aufbau und den Ge-
brauch des Artikels nicht bendtigt.

ACHTUNG! BESONDERE SICHERHEITSHINWEISE

Nicht fiir Kinder unter 36 Monaten geeignet. Kleine Teile. Erstickungsgefahr.

Maximal 25 kg.

Nur ein Benutzer. Kollisionsgefahr.

Beaufsichtigung durch einen Erwachsenen erforderlich.

Bestimmt fiir Gebrauch im Innenbereich.

Keine Saltos schlagen.

Vor dem Springen immer die Netz6ffnung schlieBen.

Gebrauchsanleitung lesen.

Das Netz sollte alle 3 Jahre ersetzt werden.

Das Trampolin muss durch zwei erwachsene Personen entsprechend den Aufbau-

anleitungen zusammengebaut und anschlieBend vor der ersten Nutzung Gberpriift

werden.

Ohne Schuhe springen.

Nicht benutzen, wenn die Sprungmatte nass ist.

Vor dem Springen Taschen und Hande leeren.

Immer in die Mitte der Sprungmatte springen.

Wahrend des Springens nicht essen.

Das Trampolin nicht mit einem Sprung verlassen.

Die Dauer der ununterbrochenen Benutzung begrenzen (regelméaBige Pausen einle-

gen).

¢ Bei Starkwindbedingungen das Trampolin sichern und nicht benutzen.

» Nur fiir den Hausgebrauch.

¢ In einigen Landern kann es im Winter zu hohen Schneelasten und sehr niedrigen
Temperaturen kommen, die das Trampolin beschadigen. Es wird empfohlen, Schnee
regelmaBig zu entfernen und Matte und Fangzaun im Innenbereich trocken zu lagern.

« Bitte beachten Sie, dass selbstsichernde Muttern und Schrauben immer ersetzt
werden miissen, nachdem sie geldst wurden, da dadurch das sichernde Material
beschadigt wird.

 Von Feuer fernhalten.

¢ Befolgen Sie die MaBnahmen unter “Wartung und Lagerung” sowie die Hinweise
unter “Sichere Nutzung”. Nichtbeachtung der aufgefiihrten Punkte kann zu ernsten
Gefahren fiir den Benutzer fiihren.

 Geniigend Kopffreiheit ist unerldsslich. Ein Minimum von 2 m freiem Raum iber
dem Trampolin wird empfohlen. Entfernen Sie Drahte, Aste und andere mégliche
Gefédhrdungen. Benutzen Sie das Trampolin nur auf festem, ebenem Boden.

¢ Horizontale Bewegungsfreiheit ist unerlasslich. Stellen Sie das Trampolin entfernt
von Mauern, Bauten, elektrischen Leitungen, Zaunen und Spielfldichen auf. Halten
Sie rund um das Trampolin einen Raum von 2 m frei.

e Essen und trinken Sie nicht auf dem Trampolin.

SICHERHEITSHINWEISE

 Halten Sie kleine Kinder wahrend des Aufbaus fern.

 Stellen Sie das Trampolin vor Benutzung auf eine ebene Flache.

 Fiir schattige Bereiche kann eine Beleuchtung erforderlich sein.

o Stellen Sie das Trampolin nicht auf Betonboden, hartem Erdboden (z. B. Fels) oder
einer rutschigen Oberfldche auf.

 Entfernen Sie alle Gegenstande unter dem Trampolin, die mit dem Springer in Kon-
flikt kommen konnten und legen Sie keinerlei Gegensténde auf das Trampolin.

* Ein verwendeter Regenschutz sollte von Kindern ferngehalten werden (Erstickungs-
gefahr).

e Falsche Benutzung und Missbrauch des Trampolins sind gefahrlich und kénnen zu
gefdhrlichen Verletzungen flihren!

* Der Eigentiimer des Trampolins sowie die zustandigen Aufsichtspersonen sind ver-
antwortlich dafiir, dass alle Benutzer die in der Bedienungsanleitung angegebenen
Techniken und Warnhinweise kennen.

¢ Benutzen Sie das Trampolin nur in Gegenwart von erfahrenen Aufsichtspersonen
mit entsprechenden Kenntnissen. Beaufsichtigen Sie Ihr Kind bei der Nutzung.

* Betreten und verlassen Sie das Trampolin, indem Sie hinauf- und herunterklettern.

¢ Das Klettern auf und vom Trampolin erfolgt am Einlass des Fangzaunes. SchlieBen
Sie den Einlass jeweils nach Betreten oder Verlassen. Versuchen Sie nicht, das
Trampolin durch Unterkriechen des Sicherheitsnetzes zu betreten.

* Um richtig hinaufzusteigen, fassen Sie mit den Handen den Rahmen an und stei-
gen oder rollen Sie sich auf den Rahmen, {iber die Rahmenpolsterung und auf die
Sprungmatte. Vergessen Sie nie, mit den Hinden den Rahmen zu fassen, wenn Sie
hinauf- oder herunterklettern. Steigen Sie nicht sofort auf die Rahmenpolsterung
und halten Sie sich nicht an der Rahmenpolsterung fest. Um richtig herunterzustei-
gen, gehen Sie zum Rand des Trampolins, fassen Sie mit der Hand den Rahmen als
Stiitze an und steigen Sie von der Sprungmatte aus auf den Boden.

* Untersagen Sie, dass Haustiere auf die Sprungmatte gelassen werden, um die
Sprungmatte vor Schnitten und Beschadigungen zu schiitzen.

¢ Tragen Sie keine Kleidung mit Zugbandern, Schleifen und Haken oder Schnallen
mit harter und rauer Oberfldche.

¢ Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn Sie unter Alkohol- oder Drogeneinfluss
stehen.

¢ Die Sprungmatte darf keinesfalls mit scharfkantigen oder spitzen Gegenstdnden in
Kontakt kommen.

* Unter dem Trampolin diirfen sich keine Personen aufhalten.

¢ Beim Landen auf Kopf oder Genick kann Lahmung oder Tod eintreten! Schlagen
Sie keine Saltos. Gerade beim Saltospringen erhoht sich die Gefahr, auf Kopf oder
Genick zu landen!

» Nicht geeignet fiir Schwangere.

¢ Achten Sie darauf, dass die Warnhinweise auf dem Trampolin gut zu lesen sind,
wenn man das Trampolin durch den Eingang des Sicherheitsnetzes betritt.

¢ Achten Sie darauf, dass der Schnellverschluss am Netz wéhrend der Nutzung ge-
schlossen ist. Sonst kann das Sicherheitsnetz seine Funktion gegebenenfalls nicht
erfiillen.

* Das Trampolin ist nicht dafiir geeignet, in den Boden eingegraben zu werden.

* Empfehlung fiir Aufsichtspersonen: Achten Sie darauf, dass der Benutzer haufig
Pausen einlegt, um Erschdpfung vorzubeugen und volle Kérperbeherrschung zu
gewahrleisten.

¢ Bei dauernder Einstrahlung durch UV-Licht altert das Material erheblich schnel-
ler. Zur Vermeidung von friihzeitiger Alterung und somit zur Verlangerung der Le-
bensdauer sollten Sie Randabdeckung / Rahmenpolsterung und Sprungmatte bei
Nicht-Verwendung immer trocken und dunkel lagern. Setzen Sie Randabdeckung /
Rahmenpolsterung und Sprungmatte nicht dauerhaft Wind, Feuchtigkeit, extremen
Temperaturen oder Sonnenbestrahlung aus.

¢ Aufgrund des geringen Gewichts des Produkts kann es wahrend der Nutzung dazu
kommen, dass sich das Trampolin von seiner Ursprungsposition weg bewegt. Um
ein Verrutschen zu verhindern bzw. zu vermindern, empfehlen wir, die FiiBe zu-
sétzlich zu beschweren bzw. zu sichern. Im Innenbereich kann dies beispielsweise
durch Sandsdcke oder Zusatzgewichte erfolgen, beim Einsatz im AuBenbereich
durch Bodenanker.

AUFBAUANLEITUNG

VOR DER MONTAGE

Vergewissern Sie sich, dass alle aufgelisteten Teile vorliegen. Wenn Ihnen Teile feh-
len, so wenden Sie sich bitte an unseren Service. Bitte verwenden Sie zum Schutz
lhrer Hande Handschuhe, um sie wahrend der Montage vor Quetschverletzungen zu
schiitzen.

MONTAGEANLEITUNG

Fiir die Montage dieses Trampolins benétigen Sie lediglich unser mitgeliefertes Werk-
zeug (L), um die Montage von Teilen mit Sicherungsbolzen zu erleichtern. Wenn Sie
das Trampolin nicht benutzen, kann es leicht auseinandergebaut und verstaut werden.

Schritt 1 — Aufbau Rahmen und FiiBe (Abb. 1)
Es sind insgesamt sechs Rahmenrohre (A) vorhanden, um den Rahmen daraus zu-
sammenzusetzen und mit den Beinen (G) zu verbinden.

Schritt 2 — Spannen der Sprungmatte (Abb. 2)

Die Sprungmatte ist bereits fest mit dem Sicherheitsnetz verbunden. Legen Sie die
Sprungmatte mit dem Sicherheitsnetz (E) auf der Oberseite zentral in die Mitte des
Rahmens. Die Position der Tunnelschlaufen (E.1) des Sicherheitsnetzes sollte dabei
in direkter Verlangerung der Beine (G) gewdhlt werden, damit spéter die Netzstangen
durch die Tunnelschlaufen hindurch in die Beine (G) gesteckt werden konnen. Au-
Berdem sollte das erste Spannseil (F), das montiert wird, direkt neben einer Tunnel-
schlaufe (E.1) des Netzes und somit auch direkt neben dem Bein (G) montiert werden.
Achten Sie auf die Position des Netzeingangs. Die Montage der Spannseile, die in den
folgenden Schritten 2.1 bis 2.3 beschrieben wird, funktioniert am besten, wenn die
Sprungmatte etwas auf Spannung gehalten wird. 3

2.1 Fihren Sie das Spannseil (F) von unten durch eine Ose (E.2) der Sprungmatte.
Legen Sie die entstandene Schlaufe iiber den Rahmen. Der Stopper des Spannseiles
sitzt unterhalb der Sprungmatten-Ose (E.2).

>
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AUFBAU- UND GEBRAUCHSANLEITUNG

©

2.2 Fiihren Sie den Stopper um den Rahmen (A) herum und durch die in 2.1 erzielte
Schlaufe des Spannseils.

2.3 Priifen Sie, dass das Spannseil fest und sicher sitzt und der Stopper nach unten
zeigt und mittig zwischen Matte und Rahmen sitzt.

Nachdem das erste Spannseil montiert ist, sollten die Spannseile zur gleichmaBigen Ver-
teilung der Spannung und somit zur Vereinfachung der Montage abwechselnd auf ge-
geniiberliegenden Seiten am Rahmen der Matte angebracht werden. Man spannt somit
immer in der Mitte zwischen zwei schon angebrachten Spannseilen. Reihum zu spannen
wiirde die Zugkréfte zu einseitig verteilen und der Aufbau wiirde erschwert werden.

Schritt 3 - Montage der Rahmenpolsterung (Abb. 3)

ACHTUNG: Benutzen Sie das Trampolin niemals ohne die Rahmenpolsterung (H)!
Legen Sie die Rahmenpolsterung so iiber den Rahmen, dass die Beine (G) durch die
Aussparungen in der Rahmenpolsterung passen. Dies gewdhrleistet, dass die Netz-
stangen spéter problemlos in die Beine (G) gesteckt werden kénnen. Befestigen Sie
die Polsterung mit den auf der Unterseite angenahten Béndern mit einem einfachen
Knoten am Rahmen.

Schritt 4 - Montage des Sicherheitsnetzes (Abb. 4 und 5)

Fiigen Sie die gepolsterten unteren und oberen Netzstangen (C und B) zusammen.
Achten Sie darauf, dass alle Stangenteile horbar einrasten. Fiihren Sie 2 komplett
montierte Netzstangen von unten nach oben in die vertikalen Tunnelschlaufen des
Netzes (E.1) neben dem Eingang ein und stecken Sie anschlieBend die Netzstangen
von oben in die Beine (G). Fligen Sie 3 weitere gepolsterte untere und obere Netzstan-
gen (C und B) zusammen. Fiihren Sie sie von oben nach unten in die vertikalen Tun-
nelschlaufen des Netzes (E.1) rechts von den ersten beiden Stangen ein und stecken
Sie anschlieBend die Netzstangen von oben in die Beine (G). Achten Sie darauf, dass
alle Stangen horbar einrasten.

Schritt 5 — Montage des Top-Rings (Abb. 6 und 7)

Stecken Sie zunéchst die T-formigen Stutzen (J) mit dem langen Ende von oben auf
die Netzstangen (C). Schieben Sie jeweils ein gebogenes Teil (K) des Top-Rings durch
die horizontalen Tunnelschlaufen (E.3) oben am Sicherheitsnetz (E) sowie den T-for-
migen Stutzen (J). Verbinden Sie die einzelnen Teile miteinander bis ein kompletter
und geschlossener Ring entsteht. Achten Sie darauf, dass alle gebogenen Stangen
horbar einrasten. Fiigen Sie die Netzstange (C und B) zusammen. Fiihren Sie sie von
oben nach unten in die verbliebene vertikale Tunnelschlaufe des Netzes (E.1) ein und
stecken Sie anschlieBend die Netzstange von oben in die Beine (G) und verbinden Sie
sie danach mit dem Topring. Achten Sie darauf, dass die Arretierungsbolzen horbar
einrasten.

Schritt 6 - Finalisierung (Abb. 8)

Stecken Sie die Schaumpolster (D) auf die diagonalen Verbindungsstiicke an den
Beinen (G). Um die Beine (G) zu verdecken, haken Sie die Gummitse am Ende des
Wimpels in die Abschlusskape am Bein (G) ein.

Zur Demontage fiihren Sie die Schritte der Aufbauanleitung in umgekehrter Rei-
henfolge aus.

BEWEGEN DES TRAMPOLINS

Heben Sie das Trampolin zum Umstellen leicht vom Boden an und halten Sie es hori-
zontal zum Boden. Um das Trampolin auf eine andere Weise umzustellen, miissen Sie
es auseinanderbauen. Zur Demontage fiihren Sie die Schritte der Aufbauanleitung in
umgekehrter Reihenfolge aus.

WARTUNG UND LAGERUNG

Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit
speziellen Reinigungsmitteln! Uberpriifen Sie das Produkt vor und nach Gebrauch
auf Schéaden und VerschleiBspuren Nehmen Sie keine baulichen Veranderungen vor!
Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur Original-Ersatzteile. Diese kénnen Sie
bei HUDORA beziehen. Sollten Teile beschddigt sein oder scharfe Ecken und Kanten
entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden! Nehmen Sie im
Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http://www.hudora.de/). Lagern Sie das
Produkt an einem sicheren, witterungsgeschiitzten Ort, sodass es nicht beschédigt
werden kann oder Personen verletzen kann.

 Priifen Sie Sprungmatte, Rahmenpolsterung und Fangzaun regelmaBig auf Be-
schadigungen und darauf, ob sie das Gewicht des Nutzers noch tragen / abfangen
konnen. Witterungseinfliisse wie direktes Sonnenlicht, Regen, Schnee und extreme
Temperaturen konnen diese Teile beschddigen. Tauschen Sie die Sprungmatte
mit dem Sicherheitsnetz nach 36 Monaten und die Rahmenpolsterung nach 48
Monaten aus.

e Uberpriifen Sie das Produkt regelméBig — inshesondere vor und nach Gebrauch!
— auf Schaden und VerschleiBspuren. Das Produkt nicht regelméBig zu warten
kann fir den Nutzer geféhrliche Folgen haben.

 Uberprifen Sie vor jedem Gebrauch, ob die Sprungmatte abgenutzt ist und Teile lose
sind oder fehlen. Priifen Sie inshesondere alle Federungs- und Schraubverbindungen
und befestigen Sie sie gegebenenfalls, sodass sie sich wéhrend der Nutzung nicht
lbsen.

* Bei starkem Wind kann das Trampolin umgeblasen werden. Wenn Sie windiges
Wetter erwarten, muss das Trampolin in einen geschiitzten Bereich geschafft
oder demontiert werden. Eine andere Méglichkeit ist, die runde AuBenseite (den
oberen Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und Pflocken festzuzurren.
Um Sicherheit zu gewdéhrleisten, muss das Trampolin an mindestens 3 Stellen
am Boden angepflockt werden. Zurren Sie nicht ausschlieBlich das FuBteil des
Trampolins fest, da dies die Rahmenverbindungen auseinander reiBen kdnnte.

¢ Sichern Sie das Trampolin, wenn es nicht benutzt wird. Schiitzen Sie es vor
unerlaubtem Gebrauch.

* Vergewissern Sie sich, dass die Rahmenpolsterung ordnungsgeméas und sicher in
der richtigen Position angebracht ist.

o Uberpriifen Sie das Trampolin vor jeder Benutzung auf verschlissene, falsch
verwendete oder fehlende Teile. Es kdnnen Umsténde auftreten, unter denen das
Verletzungsrisiko erhoht ist.

o Uberpriifen Sie vor jeder Benutzung das Sicherheitsnetz und ersetzen Sie ver-
schlissene oder beschddigte Teile. Vergewissern Sie sich, dass das Sicherheitsnetz
nicht beschadigt ist.

* Réumen Sie das Trampolin weg, wenn es nicht benutzt wird.

e Nehmen Sie keine technischen Modifikationen vor. Bei Feststellen einer der
aufgefiihrten Bedingungen oder anderen Auffélligkeiten, von denen Sie den Eindruck
haben, sie konnten fiir den Benutzer gefdhrlich werden, muss das Trampolin
demontiert oder gegen Gebrauch gesichert werden, bis diese Umsténde beseitigt
worden sind.

* Benutzen Sie das Trampolin nicht, wenn ein Schaden aufgetreten ist!

* Das Trampolin ist nicht wetterfest! Wenn Sie es im AuBenbereich nutzen, stellen
Sie sicher, dass es nach der Nutzung geschiitzt gelagert wird.

¢ Gehen Sie nach einem Versetzen des Trampolins alle Punkte unter ,Besondere
Sicherheitshinweise® und ,Sicherheitshinweise” noch einmal durch.

BITTE ACHTEN SIE AUF FOLGENDES

Durchstiche, Locher oder Risse

Durchhédngende Sprungmatte

Offene Néhte oder andere VerschleiBerscheinungen

Verbogene oder gebrochene Rahmenteile, wie z. B. Beine

Beschédigte oder lose Schraubverbindungen

Gerissene, fehlende oder beschédigte Bander

Beschédigte, fehlende oder nicht sicher befestigte Rahmenpolsterung
Herausragende Teile jeder Art (insbesondere scharfkantige) am Rahmen oder der
Matte

ENTSORGUNGSHINWEIS

Bitte fiihren Sie das Produkt am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfligung stehen-
den Riickgabe- und Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die Entsorgungs-
unternehmen vor Ort.

SERVICE

Wir sind bemiiht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten,
sind wir genauso bemiiht, diese zu beheben. Deswegen erhalten Sie zahlreiche
Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemldsungen und verloren gegangene
Aufbauanleitungen unter http://www.hudora.de/.

SICHERE NUTZUNG

* Trampoline lassen als federnde Gerdte den Springer auf fiir ihn ungewohnte Hohen
gelangen und ebenso in eine Vielfalt von ungewohnten, extremen Kdrperbewegungen.
Seien Sie sich dessen bewusst und benutzen Sie das Trampolin nur, wenn Sie
korperlich fit sind. Im Zweifel konsultieren Sie vorab einen Arzt.

* Brechen Sie Ihr Springen sofort ab, wenn Sie mehr als ca. 30 ¢cm neben der
Markierung in der Mitte der Sprungmatte landen! Beginnen Sie mit dem Springen
wieder in der Trampolinmitte.

* Beenden Sie das Springen, indem Sie die Knie beugen, sobald die FiiBe in Kontakt
mit der Sprungmatte kommen. Lernen Sie diese Technik, bevor Sie andere
ausprobieren.

e Erlernen Sie Grundspriinge bevor Sie weiterfiihrende Fertigkeiten ausprobieren.
Verschiedene Trampolinaktivititen konnen mit Grundiibungen durchgefiihrt
werden, indem diese in verschiedener Reihenfolge und Kombination ausgefiihrt
werden, mit oder ohne Standspriinge zwischendurch.

e Vermeiden Sie zu hohes Springen. Bleiben Sie niedrig, bis Sie kontrolliertes
Springen und wiederholtes Landen in der Mitte des Trampolins beherrschen.
Kontrolliertes Springen ist wichtiger als Hohe. Richten Sie lhren Blick auf das
Trampolin. Dies hilft Ihnen bei der Kontrolle Ihrer Spriinge.

« Springen Sie nicht von Balkonen oder Bdumen oder dhnlichem auf das Trampolin.
Benutzen Sie das Trampolin nicht als Sprungbrett. Springen Sie nie hoher als das
Sicherheitsnetz.

« Springen Sie nicht absichtlich auf das Sicherheitsnetz. Lassen Sie sich nicht ab-
sichtlich vom Sicherheitsnetz abprallen. Hangen Sie sich nicht an den oberen Rand
des Fangzaunes, und versuchen Sie nicht, am Fangzaun zu klettern. Legen Sie
jeglichen Schmuck ab, der sich im Netz verfangen oder es durchtrennen konnte.

* Wenden Sie sich fiir Informationen zu Fertigkeitstrainings an einen anerkannten
Trampolintrainer.
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@ INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE

DAS TRAINING AUF DEM TRAMPOLIN (SIEHE S. 12)

Bevor Sie ,richtig loslegen®, empfiehit es sich einige Basisiibungen auf dem Trampolin
zu absolvieren. Wir haben Ihnen hierzu einige geeignete Ubungen zusammengestellt.
Wir empfehlen, diese nacheinander durchzufihren (,Warm-Up“) und sie auch wieder
nach dem Training als ,Cool-Down“ durchzufiilhren — um die Regeneration der
Muskulatur nach dem Training zu unterstiitzen und die Durchblutung zu férdern. Leichte
Dehniibungen nach dem Training sind ebenfalls sinnvoll.

Grundiibungen auf dem Trampolin fiir Aufwdrm- und Abkiihlphase:
Wir empfehlen, jede hier gezeigte Ubung 10-mal hintereinander auszufiihren.

Contact bounce (Abb. A.1)

Stellen Sie sich schulterbreit auf das Trampolin, beugen Sie die Knie leicht. Die Hande
sind an den Huften platziert. Starten Sie mit leichten Hiipfern, sodass Ihre FiiBe sich
~gerade so“ in der Luft befinden. Diese Ubung eignet sich auch hervorragend, um
sich zundchst als Anfanger erst einmal etwas mit dem neuen Sportgerét vertraut zu
machen.

Foot tap (Abb. A.2)

Stellen Sie sich ebenso wie schon beim ,Contact Bounce® beschrieben, auf das
Trampolin. Verlagern Sie nun Ihr Gewicht abwechselnd von einer Seite auf die andere,
wahrend Sie den jeweils entlasteten FuB kurz anheben und zur Seite tippen (,tap”).
Danach wieder Grundposition und Gewicht auf die andere Seite verlagern, wieder
Jtap“ usw.

Hamstring curls (Abb. A.3)

Wahrend Sie ,,Contact Bounces*” ausfiihren, verlagern Sie das Gewicht auf eine Seite.
Sie beriihren dann immer nur mit einem FufB das Trampolin wahrend Sie das andere
Bein im Knie leicht nach hinten abbeugen. Nach jedem Sprung die Seite wechseln.

Side to side (Abb. A.4)

Bei dieser Ubung stellen Sie sich wie abgebildet mit beiden FiiBen zusammen auf
eine Seite und springen dann zur anderen, wo Sie auch wieder mit beiden Fiien
zusammen aufkommen, usw.

Basis-Spriinge fiir Anfanger

Der Basissprung (Abb. B.1)

1. Beginnen Sie stehend, wippen Sie ein wenig rauf und runter.

2. Schwingen Sie die Arme seitlich am Korper nach oben und ziehen Sie den Kérper
hoch.

3. Halten Sie die FiiBe in der Luft zusammen.

4. Die Arme wieder hinunter schwingen lassen und mit beiden FiiBen auf der Matte
landen.

Kniesprung (Abb. B.2)

1. Beginnen Sie mit niedrigen Basis-Spriingen.

2. Landen Sie auf den Knien, halten Sie lhren Riicken dabei gerade. Benutzen Sie Ihre
Arme, um das Gleichgewicht zu halten.

3. Springen Sie zurlick in die Ausgangsposition, indem Sie die Arme nach oben ziehen.

Sitzsprung (Abb. B.3)

1. Landen Sie in flacher Sitzposition.

2. Platzieren Sie Ihre Hiande bei der Landung neben der Hiifte.

3. Driicken Sie sich mit den Hénden ab und kehren Sie in die aufrechte Position
zuriick.

CONGRATULATIONS ON PURCHASING THIS PRODUCT!

Warning! Please read these instructions carefully. The instructions are an integral com-
ponent of the product. Therefore, please store them and the packaging carefully in case
questions arise in the future. Please always include these instructions when handing on
the product to a third party. This product must be assembled by an adult. This product is
designed for private / domestic use only. This product is not designed for commercial /
industrial use. The use of the product requires certain capabilities and skills. Always
adjust according to the age of the user and use for the purpose it has been designed for.

TECHNICAL SPECIFICATIONS
Item: HUDORA Children‘s trampoline Safety 140
Item number: 65711

Maximum set-up dimensions: 1,95 mx 1,95 mx 1,88 m
Purpose: Trampoline for children with a max. user weight of
25 kg for jumping in a private area.

If you have assembly problems or would like further information on the product, we
have all you need and more at http://www.hudora.de/.

CONTENTS
1 x Trampoline individual parts (see parts list on pages 2 - 3)
1 x These instructions

Other items are meant to facilitate safe transportation and are not required for the
installation and use of the product.

WARNINGS! SPECIAL SAFETY INSTRUCTIONS

Not suitable for children under 36 months. Small parts. Choking hazard.

Max 25 kg.

Only one user. Collision hazard.

Adult supervision required.

For indoor use only.

No somersaults.

Always close the net opening before jumping.

Read the instruction.

The net should be replaced every 3 years.

The trampoline must be assembled by two adults according to the assembly in-

structions and then checked before first use.

Jump without shoes.

Do not use the mat when it is wet.

Empty pockets and hands before jumping.

Always jump in the middle of the mat.

Do not eat while jumping.

Do not exit by a jump.

Limit the time of continuous usage (make regular stops).

Do not use in strong wind conditions and secure the trampoline.

Only for domestic use.

In certain countries during winter period, the snow load and the very low tempera-

ture can damage the trampoline. It is recommended to remove the snow and store

the mat and the enclosure indoors.

* Please replace the self securing nuts after loosening them as the self securing
structure will be damaged.

* Keep away from fire.

* Follow the measures under ,Maintenance and Storage* as well as the instructions
under ,Safe Use“. Non-observance of the aforementioned points can lead to seri-
ous hazards for the user.

» Sufficient clearance above the trampoline must be ensured. A minimum of 2 m
is recommended. Remove all cables, branches and other potential hazards. The
trampoline must be set up only on a firm and level ground.

* The trampoline requires sufficient horizontal distance from things around it. Make
sure that you set it up away from walls, power cables, fences and playing areas.
Ensure a free space of 2 m around its diameter.

* Do not eat and drink while using the trampoline.

SAFETY INSTRUCTIONS

* Keep young children away while assembling.

» Position the trampoline on a level surface before using it.

* Use appropriate lighting in dark places.

* Do not place the trampoline on a concrete floor, a hard ground (rocky surface)or a
slippery surface.

* Remove any objects under the trampoline that might interfere with the jumper and
do not place anything on the trampoline.

» Used rain covers must be kept outside of the reach of children (choking hazard).

* Improper use or misuse of the trampoline is dangerous and can cause a serious injury!

* The person owning the trampoline and the person supervising the people on the
mat are responsible for making the techniques and warnings mentioned in the user
manual known to all users.

* The trampoline must only be used in the presence of an experienced supervisor
with relevant expertise. Make sure that your children are always within sight while
using the trampoline.

* The trampoline must be mounted and dismounted by climbing up and down.

¢ Get on and off the trampoline through the inlet in the safety net. Access and exit the

Alle Abbildungen sind Designbeispiele.
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trampoline by thereby climbing up and down respectively. Do not attempt to enter
the trampoline by crawling under the safety net.

* In order to mount the trampoline correctly, hold the frame with your hands and
climb up or roll on to the frame, over the frame padding and on to the mat. Always
make sure that you hold the frame with your hands while climbing up or down. Do
not immediately climb on to the frame padding and do not hold on to the frame
padding. In order to dismount correctly, get to the edge of the trampoline, hold the
frame with your hands and climb down from the mat on the floor.

» Do not allow pets on the mat to protect it from cuts and damages.

* Do not wear clothing having drawstrings, loops and hooks. Buckles, if any, should

not be hard or have a rough surface.

Do not use the trampoline under the influence of alcohol or drugs.

The mat must not come in contact with sharp or pointed objects.

Ensure that there is no one under the trampoline.

Landing on head or neck can cause paralysis or death! Somersaults are not recom-

mended as they increase the risk of landing on head or neck.

 Not suitable for pregnant women.

* Make sure that the warning messages printed on the trampoline are readable when
the user enters through the safety net entrance.

* Make sure that the quick release on the net is closed during use. Otherwise the
safety net may not fulfil its function.

e The trampoline is neither intended nor suitable to be buried into the ground.

e Recommendation for supervisors: Take care that the user frequently takes a break
to avoid exhaustion and ensure full body control.

* When permanently irradiated with UV light, the material ages significantly faster.
To avoid premature ageing and thereby extend the service life, you should always
store the frame covering / frame padding and jumping mat in a dry and dark place
when not in use. Do not permanently expose the frame covering / frame padding
and jumping mat to wind, moisture, extreme temperatures or sunlight.

e Due to the low weight of the product, during use the trampoline may move away
from its original position. In order to prevent or reduce slippage, we recommend ad-
ditionally weighting or securing the feet. In indoor areas, this can be done for exam-
ple by sandbags or additional weights, or by ground anchors when used outdoors.

INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY

BEFORE SETUP

Please check that you've received all parts listed above. If you are missing any of the
parts, please contact our customer service. Please use gloves while assembling the
product to ensure that you protect your hands from injury.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS

To assemble this trampoline, you only need our supplied tool (L) to facilitate the
assembly of parts with securing bolts. When you are not using the trampoline, it can
be easily disassembled and stowed away.

Step 1 - Mounting the frame and feet (Fig. 1)
There are a total of six frame tubes (A) to assemble the frame from and connect it to
the legs (G).

Step 2 - Tensioning the jump mat (Fig. 2)

The jump mat is already firmly connected to the safety net. Place the jump mat with the
safety net (E) centrally on the top in the middle of the frame. The position of the tunnel
loops (E.1) of the safety net should be chosen in direct extension of the legs (G) so that
the net poles can be inserted through the tunnel loops into the legs (G) later. The first
tensioning rope (F) to be mounted should also be placed directly next to a tunnel loop
(E.1) of the net and hence also directly next to the leg (G). Pay attention to the position
of the net entrance. The installation of the tensioning ropes, which is described in the
following steps 2.1 to 2.3, works best if the jump mat is kept slightly tensioned.

2.1 Guide the tensioning rope (F) from below through an eyelet (E.2) of the jump mat.
Place the resulting loop over the frame. The stopper of the tensioning rope is located
below the jump mat eyelet (E.2).

2.2 Pass the stopper around the frame (A) and through the loop of the tensioning
rope as created in 2.1.

2.3 Ensure the tensioning rope is completely tightened and the tensioning rope stop-
per is centered between the frame and the mat and facing downwards.

After the first tensioning rope is mounted, the tensioning ropes should be alternately
mounted on opposite sides of the mat frame for even distribution of tension and thus
ease of assembly. So, always stretch in the middle between two already attached
tensioning ropes. Tensioning in a row would disperse the pulling forces to one side
and the assembly would be more difficult.

Step 3 — Mounting the frame padding (Fig. 3)

WARNING: Never use the trampoline without the frame padding (H)! Place the frame pad-
ding over the frame so that the legs (G) fit through the recesses in the frame padding. This
ensures that the net poles can later be inserted into the legs (G) without any problems.
Attach the padding to the frame with the straps sewn on the underside with a simple knot.

Step 4 - Mounting the safety net (Fig. 4 and 5)

Join the padded lower and upper net poles (C and B). Make sure that all pole sections
audibly click into place. Insert 2 fully assembled net poles from the bottom up into the
vertical tunnel loops of the net (E.1) next to the entrance and then insert the net poles

from the top into the legs (G). Join 3 more padded lower and upper net poles (C and
B). Insert them from the top down into the vertical tunnel loops of the net (E.1) to the
right of the first two poles and then insert the net poles from the top into the legs (G).
Make sure that all the poles click audibly into place.

Step 5 — Mounting the top ring (Fig. 6 and 7)

First insert the T-shaped connecting pieces (J) with the long end from above onto the
net rods (C). Slide one bent part (K) of the top ring through the horizontal tunnel loops
(E.3) at the top of the safety net (E) and the T-shaped connecting pieces (J). Connect
the individual parts together until a complete and closed ring is created. Make sure
that all curved rods click audibly into place. Join the net poles (C and B) together.
Insert it from the top down into the remaining vertical tunnel loop of the net (E.1) and
then insert the net pole from the top into the legs (G) and then connect it to the top
ring. Make sure that the locking bolts engage audibly.

Step 6 - Final assembly (Fig. 8)
Put the foam pads (D) on the diagonal connectors on the legs (G). To cover the legs (G),
hook the rubber eyelet at the end of the pennant into the finishing cape on the leg (G).

To disassemble, follow instructions for assembly backwards.

MOVING THE TRAMPOLINE

Lift the trampoline off the ground slightly and keep it horizontal with the floor. To
move the trampoline in a different way, disassemble it completely. To disassemble,
follow instructions for assembly backwards.

MAINTENANCE AND STORAGE

Use a dry or damp cloth only to clean the product; do not use special cleaning agents!
Check the product for damage or traces of wear and tear before and after each use. Do
not make any structural changes. For your own safety, please use original spare parts
only. These can be sourced from HUDORA. If parts become damaged or if sharp edges
or corners should develop, the product may not be used any more. If in any doubt, please
contact our service team (http://www.hudora.de/). Store the product in a safe place
where it is protected from the elements, cannot be damaged, and cannot injure anyone.

* Check the jump mat, frame padding and safety catch regularly for damage and whether
they can still carry / catch the weight of the user. Weather conditions such as direct
sunlight, rain, snow and extreme temperatures can damage these parts. Replace the
jump mat with the safety net after 36 months and the frame padding after 48 months.

» Check the product regularly —especially before and after use! —for damage and wear
marks. Not servicing the product regularly can lead to dangerous consequences for
the user.

 Verify prior to each use that the trampoline mat is not worn and parts are not loose
or missing. In particular, check all spring and bolt connections and tighten them if
necessary, so that they do not loosen during use.

e Strong winds can blow off the trampoline. If strong winds are expected, then
use the trampoline in a sheltered area or take it off altogether. Another option
is to secure the trampoline by winding a rope around it (upper part) taking care
to anchor the rope at a minimum of three places on the surface on which the
trampoline is standing. Do not tie down the trampoline by only its legs as it can
cause the frame joints to come apart.

» Keep the trampoline safe from impermissible access when not in use.

* Make sure that the padding for the trampoline frame is attached securely and is at
the right place.

* In order to keep the risk of an injury to the minimum, always check the trampoline
for worn, defective or missing parts before use.

¢ Check the safety net before each use and replace any worn or damaged parts. Make
sure the safety net is not damaged.

e Put the trampoline away when it is not to be used.

» Do not make any technical modifications. The trampoline and its safety net should be
dismantled or secured against use until necessary corrections have been made, if a
fault or an abnormality which is potentially dangerous to the user has been detected.

* Do not use the trampoline if it is damaged or unsafe!

» The trampoline is not weatherproof! If you are using it outdoors, please ensure that
it is stored in a sheltered area following use.

* After moving the trampoline, check each point of the “Special Safety Instructions”
and “Safety Instructions” once again.

WATCH OUT FOR THE FOLLOWING

Tears, holes or rips

Loose jumping mat

Pulled seams or other closure problems

Bent or broken framework, i.e. legs

Damaged or loose screws

Broken, missing or damaged straps

Damaged, missing or unsecured frame cushion

Protruding objects of any kind (especially sharp edges) on the frame or the mat

DISPOSAL ADVICE

At the end of the product’s life, please dispose of it at an appropriate collection point
provided in your area. Local waste management companies will be able to answer your
questions on this.
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(™) ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER LUSO S

SERVICE

We make every effort to deliver faultless products. If faults do arise however, we put
just as much effort into rectifying them. Therefore, you can find numerous information
on the product, replacement parts, solutions to problems and lost assembly manuals
at http://www.hudora.de/.

SAFE USE

» Beaware of the fact that a trampoline’s connecting springs can generate tremendous
elasticity and propel the person on the mat to surprising heights and cause the body
to move in a variety of extreme and unusual directions. Use the trampoline only if
you are physically fit. In case of a doubt, consult a doctor before using the product.

e Break off your jumping immediately if you land more than about 30 cm from the marking
in the middle of the jump mat! Start jumping again in the centre of the trampoline.

* To stop jumping, bend your knees when your feet come in contact with the mat.
Master this technique before trying newer ones.

» Master basic jumps before trying advanced skills. You can combine these basic
moves in a variety of combinations with or without straight intermediate jumps to
carry out various sequences on the trampoline.

* Avoid jumping too high. Keep your jumps low till you have sufficient control on your
jumps and always land on the middle of the trampoline. Controlled jumping is more
important than height. Keep your eyes on the trampoline as it helps to control the jumps.

¢ Do not jump from balconies, trees or other such high places on to the trampoline.
Do not use the trampoline as a springboard. Jumps should never be higher than
the safety net.

¢ Do not jump deliberately or bounce off the safety net. Do not hang from the top of
the safety net or try to climb it. Remove all jewellery as it may get caught or cut
through the safety net.

e Contact an authorised trampoline coach for information on advanced skills.

THE TRAINING ON THE TRAMPOLINE (SEE P. 12)

Before you ‘let it rip’, we recommend some basic practise exercises on the trampoline.
We have collected a few suitable exercises here and recommend you to do them one
after the other (warming up) and do them again after your training for cooling down
to support muscle regeneration and enhance blood circulation after the training. Light
stretching exercises after the training will also be helpful.

Basic exercises on the trampoline for the warm-up and cool-down phase:
We recommend that each exercise shown here is performed 10 times in a row.

Contact bounce (Fig. A.1)

Stand on the trampoline with your hands about a shoulder-width apart, bend your
knees slightly. With the hands placed on the hips. Start with slight hops, so that your
feet are ,just about” in the air. This exercise is also especially suitable for a beginner
as an aid to becoming a bit familiar with the new sport device.

Foot tap (Fig. A.2)

Position yourself on the trampoline in the same manner as described in the ,Contact
Bounce®. Now shift your weight alternatingly from one side to the other, while
respectively shortly lifting the unburdened foot and tap it on the side (,tap“). Then
return to the basic position and shift the weight to the other side, again ,tap“, etc.

Hamstring curls (Fig. A.3)

While performing the ,Contact Bounce®, shift your weight to one side. Then always
touch the trampoline only with one foot while slightly bending the knee of the other
leg backwards.

Side to side (Fig. A.4)
In this exercise, position yourself as shown with both feet together on one side and
then jump to the other side, where you again land with both feet together, etc.

Basic jumps for beginners

The basic jump (Fig. B.1)

1. Start while standing still then bob up and down a bit.

2. Swing your arms sideways and upwards away from the body to pull up the body.
3. Keep the feet together while in the air.

4. Swing the arms back down again and land with both feet on the mat.

Knee jump (Fig. B.2)

1. Start with low height basic-jumps.

2. Land on your knees, however keep your back straight. Use your arms to keep balance.
3. Jump back to the starting position by pushing your arms upwards.

Jump seat (Fig. B.3)

1. Land in a flat sitting position.

2. Place your hands on landing next to the hips.

3. Use your hands as support to return to the upright position.

CONGRATULAZIONI PER AVER ACQUISTATO QUESTO PRODOTTO!

Avvertenza! La preghiamo di leggere molto attentamente questo manuale. Il manuale fa
parte del prodotto. Quindi va conservato come tutto I'imballaggio per eventuali doman-
de in futuro. Dando il prodotto a terzi per cortesia allegare sempre il manuale. Il pro-
dotto deve essere montato da un adulto. Questo prodotto & destinato esclusivamente
all’'uso domestico e privato. Questo prodotto non € adatto all’'uso pubblico o commer-
ciale. L‘utilizzo del prodotto richiede determinate abilita e conoscenze. Usare solo in
maniera adeguata all‘eta, e utilizzare il prodotto esclusivamente per gli scopi previsti.

SPECIFICHE TECNICHE
Articolo: HUDORA Trampolino per bambini Safety 140
Articolo n°: 65711

Misure massime di montaggio: 1,95 mx 1,95 mx 1,88 m
Scopo previsto: Trampolino per bambini con un peso massimo dell’
utilizzatore di 25 kg per saltare in area privata.

Se avete problemi con I‘assemblea o richiedete piu informazioni, visiti prego il nostro
website http://www.hudora.de/.

CONTENUTO
1 x Trampolino smontato (vedere I‘elenco dei componenti alle pagine 2 — 3)
1 x Queste istruzioni

Altre parti servono alla protezione durante il trasporto e non sono necessarie per il
montaggio e I‘utilizzo dell‘articolo.

AVVERTENZE! SPECIALI INDICAZIONI DI SICUREZZA

* Non adatto a bambini di eta inferiore a 36 mesi. Piccole parti. Rischio di soffoca-

mento.

Max 25 kg.

Un utente alla volta. Rischio di collisione.

E richiesta la sorveglianza di un adulto.

Destinato ad un uso al chiuso.

Non effettuare salti mortali.

Chiudere sempre I'apertura della rete prima di saltare.

Leggere le istruzioni.

La rete deve essere sostituita ogni 3 anni.

Il trampolino deve essere montato attenendosi alle istruzioni da due adulti e verifi-

cato prima del primo utilizzo.

Saltare senza scarpe.

Non usare il trampolino quando & bagnato.

Vuotare le tasche e non tenere niente in mano prima di saltare.

Saltare sempre al centro del trampolino.

Non mangiare mentre si salta.

Non saltare fuori dal trampolino per uscire.

Limitare il tempo di utilizzo ininterrotto (fare regolari soste).

Non utilizzare in caso di vento forte ed assicurare il trampolino.

Solo per uso domestico.

In alcuni paesi in inverno si possono avere grandi nevicate e temperature molto

basse, che danneggiano il trampolino. Si consiglia di rimuovere regolarmente la

neve e conservare tappeto e rete al coperto in un luogo asciutto.

» Assicurarsi che i dadi e le viti autobloccanti vengano sempre sostituiti dopo essere
stati allentanti, poiché questa operazione danneggia il materiale di bloccaggio.

* Tenere lontano dal fuoco.

» Seguite le disposizioni alla sezione “Manutenzione e conservazione” e le indicazioni
alla sezione “Utilizzo sicuro”. La mancata osservanza dei punti elencati puo portare
a seri pericoli per I‘'utente.

¢ Uno spazio sufficiente sopra la testa & essenziale. Si consiglia un minimo di 2 m
di spazio al di sopra del trampolino. Rimuovete fili, rami e altri potenziali pericoli.
Utilizzate il trampolino solo su terreno solido e livellato.

* Una liberta di movimento in orizzontale & fondamentale. Posizionate il trampolino
lontano da muri, edifici, linee elettriche, recinzioni e aree di gioco. Mantenete intor-
no al trampolino uno spazio di 2 m.

* Non mangiare e bere sul trampolino.

NOTE DI SICUREZZA

Tenete lontani i bambini piccoli durante il montaggio.

Prima dell‘utilizzo posizionate il trampolino su una superficie piana.

Per le zone in ombra puo essere necessaria un‘illuminazione.

Non collocate il trampolino su un pavimento di cemento, un terreno duro (ad esem-

pio roccia) o una superficie scivolosa.

* Rimuovere qualsiasi oggetto si trovi sotto il trampolino e che potrebbe interferire
durante i salti e non posizionare nulla sul trampolino.

* Un eventuale parapioggia deve essere tenuto lontano dalla portata dei bambini (ri-
schio di soffocamento).

¢ Un uso improprio e un abuso del trampolino sono pericolosi e possono portare a
lesioni gravi!

* |l proprietario del trampolino e la persona addetta alla vigilanza sono responsabili
del fatto che tutti gli utenti siano a conoscenza delle tecniche descritte nel manuale
e delle avvertenze.

All'images are examples of the design.
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e Utilizzate il trampolino solo in presenza di una persona responsabile esperta con
relative competenze. Sorvegliate il vostro bambino durante [‘utilizzo.

 Entrate o uscite dal trampolino, salendo e scendendo.

e lasalita e la discesa dal trampolino avvengono attraverso I‘ingresso della barriera
di sicurezza. Chiudete I'ingresso ogni volta dopo I‘entrata o I‘uscita. Non provate ad
entrare nel trampolino strisciando sotto la rete di sicurezza.

 Per salire correttamente, afferrate con le mani il telaio e salite o rotolate sul telaio,
sull'imbottitura del telaio e sul tappeto elastico. Non dimenticate mai, di afferrare
con le mani il telaio quando salite o scendete. Non salite subito sullimbottitura
del telaio e non restate fermi su di essa. Per scendere correttamente, andate sul
bordo del trampolino, afferrate con la mano il telaio come sostegno e scendete dal
tappeto elastico sul terreno.

e Impedite che animali domestici vengano lasciati sul tappeto, per proteggerlo da

tagli e danni.

Non indossate abiti con lacci, nodi e ganci o fibbie con superfici dure e ruvide.

Non utilizzate il trampolino se siete sotto I'influsso di alcool o droghe.

Il tappeto elastico non deve mai venire in contatto con oggetti taglienti o appuntiti.

Sotto il trampolino non devono esserci persone.

L‘atterraggio sulla testa o sulla nuca puo causare paralisi 0 morte! Si sconsigliano

salti mortali. Con i salti mortali aumenta il pericolo di atterrare sulla testa o sulla nuca!

» Non adatto a donne in gravidanza.

« Fare attenzione che gli avvisi siano ben leggibili sul trampolino elastico quando si
accede al trampolino passando dalla recinzione di sicurezza.

 Verificare che durante I‘utilizzo la chiusura rapida della rete sia chiusa. In caso
contrario la rete di sicurezza potrebbe non adempiere alle sue funzioni.

« |l trampolino non & adatto per essere incassato nel terreno.

e Raccomandazione per i supervisori: Assicurarsi che l‘utente faccia spesso una
pausa per evitare stanchezza eccessiva e garantire il pieno controllo del corpo.

» L'esposizione continua del materiale ai raggi UV ne provoca un invecchiamento
notevolmente pit rapido. In caso di non utilizzo, riporre sempre il rivestimento di
protezione / I'imbottitura del telaio e il tappeto elastico in un luogo asciutto e al
riparo dalla luce per prevenirne il precoce invecchiamento (oltre a scolorimento
e corrosione prematura) e, di conseguenza, prolungarne la durata. Non esporre il
rivestimento di protezione / 'imbottitura del telaio e il tappeto elastico costante-
mente a vento, umidita, temperature estreme o ai raggi solari.

« |l trampolino ha un peso ridotto e di conseguenza & possibile che durante I‘uso si
sposti dalla posizione originaria. Per evitare o ridurre il pericolo di scivolamento,
consigliamo di applicare pesi ai piedi di sostegno o di fissarli. Negli ambienti interni
si possono ad esempio utilizzare sacchi di sabbia o pesi aggiuntivi, all‘esterno &
possibile ancorare il prodotto al suolo.

ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO

PRIMA DEL MONTAGGIO

Assicurarsi che siano disponibili tutti i pezzi elencati. In caso di mancanza di pezzi,
rivolgersi al nostro servizio di assistenza. Si prega di indossare guanti a scopo prote-
zione delle vostre mani e per evitare che le mani possano essere schiacciate durante
il montaggio.

ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO

Per il montaggio di questo tappeto elastico occorrono solo gli attrezzi in dotazione (L)
che faciliteranno I'assemblaggio dei componenti con bulloni di sicurezza. Nei periodi
in cui non viene utilizzato, il tappeto elastico pud essere smontato e riposto con la
massima facilita.

Passo 1 - Montaggio del telaio e delle gambe (Fig. 1)
Il telaio & composto da sei tubolari (A) che devono essere assemblati e collegati alle
gambe (G).

Passo 2 - Serraggio del tappeto elastico (Fig. 2)

|l tappeto elastico & gia collegato con la rete di sicurezza. Appoggiare il tappeto elasti-
co con la rete di sicurezza (E) sulla parte superiore del telaio, al centro. La posizione
dei passaggi a tunnel (E.1) della rete di sicurezza dovrebbe costituire un prolunga-
mento diretto delle gambe (G) in modo che, proseguendo nel montaggio, le aste della
rete possano essere inserite nei passaggi a tunnel ed essere inserite nelle gambe (G).
La prima corda di fissaggio (F) che verra montata, deve essere collocata accanto a un
passaggio a tunnel (E.1) della rete e quindi accanto alla gamba (G). Porre attenzione
alla posizione dell’apertura di accesso della rete. Le corde di fissaggio, descritte nei
passi seguenti dal 2.1 al 2.3, si montano piu facilmente tenendo leggermente teso il
tappeto elastico.

2.1 Introdurre la corda di fissaggio (F) da sotto attraverso un anello (E.2) del tappeto
elastico. Far passare il cappio cosi creato attorno al telaio. Il fermo della corda di
fissaggio si trova sotto I'anello del tappeto elastico (E.2).

2.2 Far scorrere il fermo sopra il telaio (A) e attraverso il cappio realizzato al passo
2.1 con la corda difissaggio.

2.3 Verificare che la corda di fissaggio sia tirata e che sia bene in sede e che il fermo
sia rivolto verso il basso e in posizione centrale fra tappeto elastico e telaio.

Dopo aver montato la prima corda di fissaggio, montare quelle restanti partendo dal
lato opposto del telaio del tappeto elastico per ripartire uniformemente la tensione e
per facilitare il montaggio. Si procede sempre dalla posizione centrale fra due corde

di fissaggio gia montate. Procedendo in “fila” le forze di trazione sarebbero esercitate
su un solo lato e il montaggio risulterebbe piu faticoso.

Passo 3 — Montaggio dell’imbottitura del telaio (Fig. 3)

ATTENZIONE: Non utilizzare mai il tappeto elastico senza I'imbottitura del telaio (H)!
Appoggiare I'imbottitura sul telaio in modo che le gambe (G) possano passare at-
traverso le anse dell'imbottitura del telaio. Cosi si garantisce che le aste della rete
possano poi essere inserite senza problemi nelle gambe (G). Fissare I'imbottitura al
telaio con i nastri cuciti sulla parte inferiore con un semplice nodo.

Passo 4 — Montaggio della rete di sicurezza (Fig. 4 e 5)

Assemblare le aste imbottite inferiori e superiori della rete (C e B). Fare attenzione che,
assemblandole, si senta lo scatto. Introdurre 2 aste della rete assemblate da sotto nei
passaggi a tunnel verticali della rete (E.1) accanto all’accesso e quindi inserire dall’alto
le aste della rete nelle gambe (G). Assemblare 3 ulteriori aste imbottite inferiori e su-
periori della rete (C e B). Inserirle dall’alto verso il basso nei passaggi a tunnel verticali
della rete (E.1) a destra delle prime due aste e quindi inserire dall’alto le aste della rete
nelle gambe (G). Fare attenzione che, assemblandole, si senta lo scatto.

Passo 5 — Montaggio dell’anello superiore (Fig. 6 e 7)

Inserire gli elementia T (J) con il lato lungo in alto, sulle aste della rete (C). Spingere
una parte arcuata (K) dell'anello superiore attraverso i passaggi orizzontali a tunnel
(E.3) in alto sulla rete di sicurezza (E) e I'elemento a T (J). Assemblare le singole parti
fino ad aver realizzato un anello completo e chiuso. Fare attenzione che assemblando
tutte le aste arcuate si senta lo scatto. Assemblare I'asta della rete (C e B). Inserirle
dallaltro verso il basso nel passaggio a tunnel della rete rimanente (E.1), quindi inse-
rire dall'alto I'asta della rete nelle gambe (G) e collegarle con I'anello superiore. Fare
attenzione che, assemblando i bulloni di arresto, si senta lo scatto.

Passo 6 - Completamento (Fig. 8)

Inserire 'imbottitura di schiuma (D) sugli elementi di raccordo diagonali sulle gambe
(G). Per coprire le gambe (G) applicare gli anelli in gomma alle estremita dei copri-
gambe sul cappuccio di chiusura delle gambe (G).

Smontare il trampolino elastico usando le istruzioni di montaggio in sequenza
inversa.

SPOSTAMENTO DEL TRAMPOLINO ELASTICO

Sollevare leggermente dal terreno il trampolino e mantenerlo in direzione orizzontale
rispetto ad esso. Se si desidera spostare il trampolino in altro modo, é necessario
smontarlo. Smontare il trampolino elastico usando le istruzioni di montaggio in
sequenza inversa.

MANUTENZIONE E CONSERVAZIONE

Pulire il prodotto solo con un panno oppure con un panno inumidito senza usare
speciali detergenti. Verificate che il prodotto non abbia subito danno e non presenti
tracce di usura prima e dopo l'uso. Non apportate alcuna modifica al prodotto.
Utilizzate per la vostra sicurezza solo ricambi originali. Essi si possono acquistare
presso la ditta HUDORA. Se le parti dovessero essere danneggiate oppure dovessero
evidenziare angoli e spigoli, il prodotto non potra essere piu utilizzato. Nel dubbio
contattate il nostro centro di assistenza tecnica (http://www.hudora.de/). Stoccate il
prodotto in un luogo sicuro, protetto dalle intemperie, in modo che non possa essere
danneggiato o ferire delle persone.

 Verificare regolarmente che il telo di salto, I'imbottitura del telaio e la rete non
siano danneggiati e che siano in grado di sopportare il peso dell‘utilizzatore / di
proteggerlo da cadute. Agenti atmosferici come la luce diretta del sole, la pioggia o
la neve e temperature estreme possono danneggiare questi componenti. Il tappeto
di salto e la rete di sicurezza devono essere sostituiti dopo 36 mesi, I‘imbottitura
dopo 48 mesi.

 Controllate regolarmente se il prodotto — in particolare prima e dopo I‘utilizzo! —
presenta danni o tracce di usura. Non eseguire regolare manutenzione sul prodotto
puo avere pericolose conseguenze per l‘utente.

¢ Controllate prima di ogni utilizzo, se il telo elastico & consumato e se ci sono parti
allentate o mancanti. Verificate in particolare tutti i collegamenti delle sospensioni
e delle viti e fissatele se necessario, in modo che non si stacchino durante I‘utilizzo.

e In presenza di forte vento il trampolino pud rovesciarsi. Se & previsto tempo
ventoso, il trampolino deve essere portato in una zona protetta o smontato.
Un‘altra possibilita & fissare la parte rotonda esterna (il telaio superiore) del
trampolino con I‘aiuto di corde e picchetti. Per garantire la sicurezza, il trampolino
deve essere ancorato a terra almeno in 3 punti. Non fissate solo la parte dei piedi
del trampolino, perché si potrebbero distruggere i raccordi del telaio.

* Mettete al sicuro il trampolino quando non viene usato. Proteggetelo da un uso non
autorizzato.

» Assicuratevi che I'imbottitura del telaio sia fissata in modo corretto e sicuro nella
giusta posizione.

e Controllate prima di ogni utilizzo se il trampolino presenta parti usurate, non
correttamente utilizzate 0 mancanti. Ci possono essere circostanze in cui il rischio
di lesioni aumenta.

e Prima di ogni utilizzo verificare la rete di sicurezza e sostituire parti usurate o
danneggiate. Accertarsi che la rete di sicurezza non sia danneggiata.
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@ ISTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER LUSO

» Mettete via il trampolino quando non viene usato.

» Non apportate modifiche tecniche. In presenza di una delle condizioni elencate o
altre anomalie, di cui ci si accorge, che possono essere pericolose per l‘utente,
il trampolino e la rete di sicurezza devono essere smontati o preservati dall‘uso
finché queste circostanze non siano state eliminate.

» Non usate il trampolino elastico se danneggiato!

« |l trampolino non & resistente alle intemperie. In caso di utilizzo all‘esterno, assi-
curarsi che venga conservato dopo I‘'uso in luogo protetto.

* Dopo uno spostamento del trampolino controllare di nuovo tutti i punti indicati alle
voci ,,Speciali indicazioni di sicurezza“ e ,Note di sicurezza”.

PRESTARE ATTENZIONE A QUANTO SEGUE

Tagli, buchi o strappi

Telone non sufficientemente teso

Cuciture scucite o altre forme di usura del telone

Elementi del telaio piegati o rotti (per esempio le gambe)

Raccordi a vite danneggiati o laschi

Fune rotte, danneggiate o0 mancante

Imbottitura del telaio danneggiata, mancante o non fissata in modo da garantire la
sicurezza

 Parti sporgenti di qualsiasi tipo (soprattutto spigolose) presso il telaio o il telone

ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO

Siete pregati di portare I'apparecchio, al termine della propria durata utile, presso
un apposito punto di raccolta e di restituzione disponibile. Limpresa di smaltimento
locale sara a vostra disposizione per rispondere ad eventuali domande.

ASSISTENZA TECNICA

Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque doveste
riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli. A tale proposito
riceverete tante informazioni sul prodotto, sui pezzi di ricambio, sulle soluzioni ai
problemi e sulle istruzioni per il montaggio andate perse sul sito web all’indirizzo
http://www.hudora.de/.

UTILIZZO SICURO

e | trampolini in quanto dispositivi elastici permettono al saltatore di raggiungere
altezze per lui insolite e in una varieta di insoliti ed estremi movimenti del corpo.
Siatene consapevoli e utilizzatelo solo quando siete fisicamente in forma. Nel
dubbio consultate prima un medico.

e Smettere immediatamente di saltare se si atterra ad una distanza superiore a 30
cm dal segno al centro del tappeto! Per continuare a saltare tornare al centro del
trampolino.

» Smettete di saltare piegando le ginocchia, non appena i piedi vengono a contatto
con il tappeto elastico. Imparate questa tecnica prima di provarne altre.

e |mparate i salti di base prima di provare esercizi avanzati. Diverse attivita da
trampolino possono essere effettuate con esercizi di base, che possono essere
eseguiti in diverso ordine e combinazione, con o senza salti sul posto.

e Evitate di saltare troppo in alto. Rimanete bassi fino a quando non saprete
controllare bene salti e atterraggi al centro del trampolino. Controllare i salti &
pit importante dell‘altezza. Fissate lo sguardo sul trampolino. Questo vi aiutera a
controllare i vostri salti.

¢ Non saltate da balconi o alberi o simili sul trampolino. Non utilizzate il trampolino
come pedana di lancio. Non saltate mai pill in alto della rete di sicurezza.

* Non saltare apposta sulla rete di sicurezza. Non rimbalzate intenzionalmente dalla
rete di sicurezza. Non appendetevi al bordo superiore della barriera di sicurezza,
e non cercare di scalare la recinzione. Togliete tutti i gioielli che potrebbero
impigliarsi nella rete o tagliarla.

e Per informazioni sulla formazione di competenze rivolgetevi a un allenatore di
trampolino riconosciuto.

L'ALLENAMENTO SUL TRAMPOLINO (VEDI PAG. 12)

Prima di “cominciare veramente”, si consiglia di portare a termine alcuni esercizi di base
sul trampolino. Vi abbiamo preparato a tal fine alcuni esercizi appropriati. Consigliamo
di eseguirli uno dopo I‘altro (“riscaldamento”) e di rieseguirli nuovamente dopo
I‘allenamento come “raffreddamento”, per aiutare la rigenerazione della muscolatura
dopo attivita fisica e favorire la circolazione. Leggeri esercizi di stretching dopo
I‘allenamento sono sempre utili.

Esercizi di base sul trampolino per la
fase di riscaldamento e raffreddamento:
Si consiglia di eseguire ogni esercizio qui mostrato 10 volte di fila.

Contact bounce (fig. A.1)

Posizionarsi con i piedi a larghezza spalle sul trampolino, piegare leggermente le
ginocchia. Le mani sono poste sui fianchi. Iniziare con piccoli saltelli, in modo che
i piedi si trovino ,proprio cosi“ in aria. Questo esercizio & ottimo soprattutto per i
principianti per acquisire familiarita con il nuovo attrezzo sportivo.

Foot tap (fig. A.2)

Posizionarsi come gia descritto per il ,contact bounce® sul trampolino. Ora spostare
il peso alternativamente da una parte all‘altra, sollevando ogni volta leggermente il
piede libero e battendo di lato (,,tap“). Tornare poi alla posizione di partenza e spostare
il peso verso I‘altro lato, ,,battendo® di nuovo, ecc.

Hamstring curls (fig. A.3)

Mentre si esegue il ,contact bounce”, spostare il peso su un lato. Toccare quindi
sempre solo con un piede il trampolino, piegando leggermente all‘indietro I‘altra
gamba all‘altezza del ginocchio. Dopo ogni salto cambiare lato.

Side to side (fig. A.4)
In questo esercizio posizionarsi come mostrato con entrambi i piedi uniti su un lato,
quindi saltare sull‘altro sempre con i piedi uniti, ecc.

Salti-base per principianti

Salto base (fig. B.1)

Partendo da fermi, dondolare un po* su e git.

Far oscillare lateralmente verso I‘alto le braccia e tirare su il corpo.

. Tenere i piedi uniti in aria.

Far oscillare di nuovo le braccia verso il basso e atterrare con entrambi i piedi sul
tappeto.

Do

Salto sulle ginocchia (fig. B.2)

1. Iniziare con salti base bassi.

2. Atterrare sulle ginocchia, tenendo la schiena dritta. Utilizzare le braccia per
mantenere I‘equilibrio.

3. Tornare nella posizione di partenza, tirando le braccia verso l‘alto.

Salto da seduti (fig. B.3)

1. Atterrare in posizione seduta orizzontale.

2. Posizionare le mani vicino ai fianchi durante I‘atterraggio.
3. Spingersi con le mani e tornare alla posizione eretta.
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iLE FELICITAMOS POR LA COMPRA DE ESTE PRODUCTO!

jAdvertencia! Lea atentamente estas instrucciones. Estas instrucciones forman
parte integrante del producto. Consérvelas por ello cuidadosamente, al igual que el
embalaje, para posteriores consultas y preguntas. Entregue asimismo el manual de
instrucciones cuando preste o regale el producto a terceros. Este producto deberia
ser montado por un adulto. Este producto estéa disefiado exclusivamente para el uso
privado / doméstico. Este producto no estd disefiado para el uso comercial. El uso del
producto requiere de ciertas capacidades y conocimientos. Utilicelo s6lo conforme a
la edad y exclusivamente con el objetivo previsto.

ESPECIFICACIONES TECNICAS

Articulo: HUDORA Trampolin para nifios Safety 140

Ndmero de articulo: 65711

Méximas dimensiones de montaje:1,95 mx 1,95 mx 1,88 m

Objetivo: Trampolin para nifios con un peso maximo de
usuario de 25 kg para saltar en un area privada.

Si usted tiene problemas con la asamblea o requiere mas informacion, visite por favor
nuestro website http://www.hudora.de/.

CONTENIDO
1 x Piezas individuales para 1 trampolin (véase lista de piezas en las paginas 2 - 3)
1 x Estas instrucciones

Las otras piezas sirven para la proteccion para el transporte y no se requieren para la
estructuray el uso de este articulo.

ADVERTENCIAS! INDICACIONES DE SEGURIDAD ESPECIALES

* No conviene para nifios menores de 36 meses. Partes pequenas. Peligro de atra-

gantamiento.

Max. 25 kg.

Sélo un usuario. Peligro de collision.

Es necesaria la vigilancia de una persona adulta.

Destinado para uso interior.

No volteretas.

Cerrar siempre la abertura de la red antes de saltar.

Lea las instrucciones.

La red deberia ser reemplazada cada 3 afios.

El trampolin debe ser montado por dos personas adultas siguiendo las instruc-

ciones de montaje y, después, debe ser controlado antes del primer uso.

Saltar sin zapatos.

No utilizar la colchoneta cuando este mojada.

Vaciar los bolsillos y manos antes de saltar.

Saltar siempre en medio de la colchoneta.

No comer mientras se salta.

No salir mediante un salto.

Limitar el tiempo de uso continuo (realizar pausas periddicas).

No utilizar durante rachas de fuerte viento y asegurar la cama elastica.

Solo para uso doméstico.

En algunos paises en invierno pueden producirse grandes cargas de nieve y muy

bajas temperatura que dafen el trampolin. Se recomienda remover regularmente

la nieve y almacenar secas la estera y la valla de contencion en el interior.

* Por favor tenga en cuenta que las tuercas y tornillos autofijadores siempre deben
sustituirse después de haberse soltado, pues al soltarlas el material fijador se dafia.

e Mantenerlo fuera del fuego.

¢ Siga las medidas descritas en “Mantenimiento y almacenamiento”, asi como las
indicaciones en “Uso seguro”. La inobservancia de los puntos mencionados puede
provocar peligros importantes para el usuario.

¢ Esindispensable dejar suficiente espacio para la cabeza. Se recomienda un minimo
de 2 m de espacio libre por arriba del trampolin. Extraiga los alambres, ramas y
otros posibles riesgos. Utilice el trampolin sélo sobre un suelo fijo y plano.

¢ Es indispensable dejar suficiente espacio de movimiento horizontal. Coloque el
trampolin alejado de paredes, construcciones, conductores eléctricos, cercas y
superficies de juego. Mantenga un espacio de 2 m libre alrededor del trampolin.

* No coma ni beba en el trampolin.

INDICACIONES DE SEGURIDAD

¢ Durante el montaje mantenga alejados a los nifios.

¢ Antes de utilizar el trampolin coléquelo sobre una superficie plana.

¢ Para las zonas con sombra puede requerirse iluminacion.

* No coloque el trampolin sobre piso de hormigdn, tierra dura (por €j. roca) o una
superficie resbaladizo.

 Retire todos los objetos que se encuentren debajo del trampolin y puedan obstacu-
lizar al elemento de salto, y no cologue ninguna clase de objetos sobre el trampolin.

» Mantenga alejado de los nifios el protector para lluvias (peligro de asfixia).

e iUn uso erréneo o un uso indebido del trampolin es peligroso y puede ocasionar
graves heridas!

 El propietario del trampolin asi como el personal de vigilancia encargado son res-
ponsables de que todas las personas que lo utilicen conozcan las técnicas e indica-
ciones de seguridad indicadas en las instrucciones de uso.

« Utilice el trampolin s6lo en presencia del personal de vigilancia experimentado y
con los conocimientos necesarios. Vigile a los nifios durante su utilizacion.

 Ingrese y salga del trampolin subiendo o bajandose del mismo.

* El ascenso al trampolin o el descenso del mismo se realiza en la entrada de la
cerca de seguridad. Después de haber entrado o bajado del trampolin cierre dicha
entrada. No intente entrar al trampolin por la red de seguridad.

* Para subir correctamente, tomese con las manos del marco y suba o ruede sobre
el marco, por arriba de la almohada del marco y a la estera de salto. Nunca olvide
tomarse con las manos del marco, cuando suba o baje. No suba inmediatamente al
acolchamiento del marco y no se amarre al mismo. Para descender correctamente,
vaya hasta el borde del trampolin, como soporte tome el marco con las manos y
baje de la estera de salto al piso.

* Prohiba la entrada de mascotas a la estera de salto para protegerla de cortes y
dafos.

* No lleve ropa con sujetadores, lazos, ganchos o hebillas con superficies duras o

cortantes.

No utilice el trampolin si se encuentra bajo efectos del alcohol o de drogas.

La estera de salto no puede entrar en contacto con objetos cortantes o con puntas.

Debajo del trampolin no deben permanecer personas.

jAl aterrizar de cabeza o de nuca se puede producir paralisis o incluso la muerte!

No realice piruetas. jAl realizar piruetas se incrementa el riesgo de aterrizar de

cabeza o de nuca!

* No apto para mujeres embarazadas.

* Qbserve que las advertencias sobre el trampolin sean claramente legibles cuando
se ingrese al trampolin por la entrada de la red de seguridad.

* Asegurese de que el cierre rapido de la red se encuentre cerrado durante el uso del
trampolin. De lo contrario, la red de seguridad puede no cumplir su funcién.

* El trampolin no es apto para empotrarlo en el suelo.

* Recomendaciones para los supervisores: observe que los usuarios tomen descan-
s0s regulares para evitar el agotamiento y garantice el control corporal completo.

« Si el material esta constantemente expuesto a la luz ultravioleta, se deteriora mu-
cho més rapido. Para evitar el deterioro prematuro y asi alargar la vida util del pro-
ducto debe almacenar siempre la cobertura lateral / acolchonamiento del marco y
la estera de salto en un lugar seco y con poca luz. No exponga la cobertura lateral /
acolchonamiento del marco y la estera de salto al viento, la humedad, temperaturas
extremas o la radiacion solar de forma prolongada.

* Debido al bajo peso del producto, puede suceder que el trampolin se desplace de
su posicion original durante su uso. Para evitar o minimizar el desplazamiento, le
recomendamos poner un peso extra en los pies o asegurarlos. En interiores, esto
puede hacerse mediante sacos de arena o peso adicional, por ejemplo. Al emplear-
lo en el exterior, mediante anclajes al suelo.

INSTRUCCIONES DE MONTAJE

ANTES DEL MONTAJE

Asegurese de tener todas las piezas registradas en la lista. Si le faltan piezas, por
favor, dirijase a nuestro servicio técnico. Por favor, durante el montaje utilice guantes
para protegerse las manos contra heridas por aplastamiento.

INSTRUCCIONES DE MONTAJE

Para el montaje de esta cama elastica, necesita inicamente la herramienta sumini-
strada con el producto (L), destinada a simplificar el montaje de componentes con
pernos de seguridad. Si no desea utilizar la cama elastica, puede desmontarse y al-
macenarse de manera sencilla.

Paso 1 - Montaje de estructura y pies (Fig. 1)
En total, la estructura cuenta con seis tubos (A) para su montaje y la conexion con
las patas (G).

Paso 2 - Sujecion de la lona de salto (Fig. 2)

La lona de salto se encuentra ya unida con firmeza a la red de proteccion. Coloque
la lona de salto con la red de proteccion (E) en la parte superior central en el centro
de la estructura. Los tubos cosidos (E.1) de la red de proteccion deben posicionarse
como una prolongacién directa de las patas (G) para que, después, las barras de la
red puedan engancharse a las patas (G) al colocarse dentro de dichos tubos cosidos.
Asimismo, la primera cuerda de sujecion (F) que debe montarse deberia montarse
directamente al costado de un tubo cosido (E.1) de la red y, de este modo, también
directamente al costado de una pata (G). Tenga en cuenta la posicion de la entrada de
la red. Para el montaje de las cuerdas de sujecion que se describe en los siguientes
pasos 2.1 a 2.3, lo ideal seria que la lona de salto se mantenga algo tensionada.

2.1 Inserte la cuerda de sujecion (F) desde abajo a través de un ojal (E.2) de la lona
de salto y coloque el lazo generado sobre la estructura. El elemento de fijacion de la
cuerda debe hallarse debajo del ojal de la lona de salto (E.2).

2.2 Mueva el elemento de fijacion alrededor de la estructura (A) e insértelo a través
del lazo de la cuerda de sujecion generado en el punto 2.1.

2.3 Compruebe que la cuerda de sujecion esté sujetada con firmeza y seguridad, y
que el elemento de fijacion se encuentre hacia abajo y entre la lona y la estructura.

Una vez montada la primera cuerda de sujecion, las cuerdas restantes deben colocar-
se de forma alternada en sitios opuestos de la estructura de la lona para distribuir la
tension de manera uniforme vy, de este modo, simplificar el montaje. Asi, la tension
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se genera siempre en el centro entre dos cuerdas de sujecion ya colocadas. Si las
cuerdas se sujetaran en fila, la traccion se centraria demasiado de un lado y se com-
plicaria el montaje.

Paso 3 — Montaje de la espuma de proteccion de los bordes (Fig. 3)

ATENCION: jNunca utilice la cama eléstica sin la espuma de proteccion de los bordes
(H)! Coloque la espuma de proteccion de los bordes sobre la estructura de manera
que sus huecos queden exactamente en la posicion de las patas (G). De este modo,
se garantiza que las barras de la red puedan colocarse después en las patas (G) sin
inconvenientes. Sujete la espuma a la estructura haciendo un nudo simple con las
cintas cosidas en la parte inferior.

Paso 4 - Montaje de la red de proteccidn (Fig. 4y 5)

Una las barras acolchadas inferiores y superiores (C y B). Asegurese de oir que todos
los componentes de las barras hayan encajado. Inserte desde abajo 2 barras de la red
ya montadas en los tubos cosidos verticales de la red (E.1) al costado de la entrada y,
a continuacion, enganche las barras desde arriba con las patas (G). Una otras 3 barras
acolchadas inferiores y superiores de la red (Cy B). Coldquelas de arriba hacia abajo
en los tubos cosidos verticales de la red (E.1) al costado derecho de las primeras dos
barras, y, a continuacion, enganche las barras de la red a las patas (G) desde arriba.
Aseglrese de oir que todas las barras hayan encajado.

Paso 5 — Montaje del anillo de la parte superior (Fig. 6y 7)

En primer lugar, coloque el extremo prolongado del empalme con forma de T (J) des-
de arriba en las barras de la red (C). Inserte uno por uno los tubos curvados (K) del
anillo de la parte superior en los tubos cosidos horizontales (E.3) ubicados en la parte
de arriba de la red de proteccion (E) y en los empalmes con forma de T (J). Una los
tubos entre si hasta que se genere un anillo completo y cerrado. Asegurese de oir que
todos los tubos curvados hayan encajado. Una la barra de la red (C y B). Insértela de
arriba hacia abajo en el tubo cosido vertical restante de la red (E.1) y, a continuacién,
enganche la barra de la red con la pata (G) desde arriba y Gnala con el anillo de la parte
superior. Aseglrese de oir que los pernos de bloqueo se hayan encastrado.

Paso 6 — Terminacion (Fig. 8)

Coloque los tubos de espuma (D) sobre los elementos de unién diagonales de las pa-
tas (G). Para cubrir las patas (G), enganche el ojal de goma del extremo del gallardete
en la tapa del extremo de la pata (G).

Para el desmonte utilice las instrucciones de montaje en la secuencia inversa.

SPOSTAMENTO DEL TRAMPOLINO ELASTICO

Para desplazar el trampolin, levantelo un poco del suelo y manténgalo horizontal
respecto del suelo. Para desplazar el trampolin de otra manera debera desarmarlo.
Para el desmonte utilice las instrucciones de montaje en la secuencia inversa.

MANTENIMIENTO Y ALMACENAMIENTO

Limpie el producto sélo con un pafio o un trapo himedo y no con agentes de limpieza
especiales. Revise el producto antes y después del uso en cuanto a dafios y rastros
de desgaste. No efectlie modificaciones estructurales. Por su propia seguridad, utilice
s6lo repuestos originales. Podra adquirirlos en HUDORA. Si hay partes dafiadas o se
han generado dngulos y bordes filosos, el producto no debera seguir siendo utilizado.
En caso de duda, contdctese con nuestro servicio técnico a http://www.hudora.de/.
Guarde el producto en un lugar seguro, protegido de las inclemencias del tiempo, de
modo que no pueda ser dafiado ni pueda lastimar a personas.

e Controle de forma periodica que la estera de salto, la almohadilla del marco y el
cercado no presenten dafios y adn puedan soportar el peso del usuario. Las
influencias térmicas como la luz solar directa, la lluvia, la nieve y las temperaturas
extremas pueden dafar estas piezas. Cambie la estera de salto con la red de seguridad
cada 36 meses y la almohadilla del marco, cada 48 meses.

e Controle regularmente el producto — jen especial antes y después del uso! —
Controle dafios y huellas de desgaste. Sino se somete el producto a mantenimientos
regulares puede haber consecuencias peligrosas para el usuario.

 Antes de cada uso constate si la estera de salto esta desgastaday si hay piezas sueltas
o faltantes. En especial controle todas las suspensiones elasticas y conexiones
roscadas vy, dado el caso, fijelas de modo que durante el uso no se suelten.

* En caso de fuertes vientos el trampolin puede darse vuelta. En caso de que se
espere clima ventoso, se debera colocar el trampolin en una zona protegida o
desmontarlo. Otra posibilidad es trabar la parte exterior circular (el marco superior)
del trampolin con ayuda de cuerdas y estacas. Para poder garantizar la seguridad,
se deben colocar estacas en por lo menos tres posiciones del trampolin al suelo.
No trabe exclusivamente la parte del pie del trampolin ya que esta podria quebrar
las uniones del marco.

* Fije el trampolin si no se lo va a usar. Protéjalo de un uso no permitido.

e Aseglrese que el acolchamiento del marco esté en condiciones y que esté colocado
en forma segura en la posicion correcta.

¢ Antes de cada uso compruebe que el trampolin no tenga piezas desgastadas, mal
utilizadas o que no correspondan. De lo contrario podria ocasionarse circunstancias
que aumenten el riesgo de sufrir lesiones.

* Antes de cada uso, controle la red de seguridad y sustituya las piezas desgastadas
o0 dafadas. Asegurese de que la red de seguridad no esté dafiada.

¢ Quite el trampolin si no se lo va a utilizar.

* No realice modificaciones técnicas. En caso de determinar una de las condiciones
indicadas, de las cuales se tenga la impresion que podria ser riesgoso para los
usuarios, se debe desmontar el trampolin y la red de seguridad o colocarlo fuera
de uso, hasta eliminar dichas condiciones.

* iNo utilice el trampolin si presenta desperfectos!

 jEl trampolin no es resistente ala intemperie! Si lo utiliza en el exterior asegirese
de guardarlo en un lugar protegido luego de su utilizacion.

* Después de situar el trampolin, repase nuevamente todos los puntos mencionados
en “Indicaciones de seguridad especiales” y en “Indicaciones de seguridad”.

POR FAVOR, OBSERVE LO SIGUIENTE

Pinchaduras, agujeros o grietas

Estera de salto abombada

Costuras abiertas u otras manifestaciones de desgaste

Partes del marco dobladas o quebradas, como por ej. los pies

Conexiones roscadas dafiadas o sueltas

Cuerdas quebradas, faltantes o dafiadas

Acolchado del marco dafado, faltante o no asegurado

Partes salientes de cualquier clase (en especial filosas) en el marco o la estera

INSTRUCCIONES DE DESECHACION

Utilice los sistemas de devolucion o recogida disponibles para desechar el producto
cuando éste llegue al final de su vida atil. Consulte en su caso a los servicios de de-
sechacion locales.

SERVICIO

Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presentan, no obstante,
defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente. Por ello proporcionamos nume-
rosas informaciones sobre el producto y los recambios, soluciones a problemas e
instrucciones de montaje perdidas en http://www.hudora.de/.

USO SEGURO

* Los trampolines, como aparatos elasticos de resorte, llevan al saltador a alturas
no habituales como asi también a una gran variedad de movimientos corporales
extrafas y extremas. Por lo tanto, tome conciencia de esto y utilicelo sélo si se
encuentra en buen estado fisico. En caso de duda, consultelo antes con un médico.

¢ jInterrumpa su salto de inmediato si aterriza a mas de 30 centimetros de la marca del
centro de la estera de salto! Comience a saltar de nuevo en el centro del trampolin.

 Finalice el salto doblando las rodillas en cuanto sus pies entren en contacto con la
estera de salto. Aprenda esta técnica antes de probar otros saltos.

* Aprenda los saltos bésicos antes de probar otras destrezas. Se puede realizar
diferentes actividades en el trampolin con algunos ejercicios basicos, haciéndolos
en diferentes secuencias y combinaciones, con o sin saltos intermedios.

* Evite saltos demasiados altos. Permanezca con saltos bajos hasta lograr saltos
controlados y aterrizajes repetidos en el centro del trampolin. Los saltos controlados
son mas importantes que la altura. Dirija su mirada al trampolin. Esto lo ayudara a
mantener el control de los saltos.

¢ No salte al trampolin desde balcones, arboles o similares. No utilice el trampolin
como una tabla de salto. Nunca salte por arriba de la red de seguridad.

* No salte adrede a la red de seguridad. No rebote intencionadamente a la red de
seguridad. No se cuelgue del borde superior de la cerca de seguridad ni intente
subir por ella. No lleve ninguna clase de alhajas que puedan enredarse en la red o
traspasarla.

* Para obtener informacion sobre entrenamiento dirijase a un entrenador de saltos
en trampolin reconocido.

EL ENTRENAMIENTO EN EL TRAMPOLIN (VER PAG. 12)

Antes de “largar” se recomienda realizar algunos ejercicios basicos en el trampolin.
Para ello hemos reunido aqui algunos ejercicios aptos. Le recomendamos que los
realice manteniendo la secuencia (“calentamiento”) y nuevamente después de haber
terminado el entrenamiento como elongacion, para respaldar la regeneracion de la
musculatura después de un entrenamiento y fomentar la circulacion sanguinea. También
son recomendables suaves ejercicios de estiramiento después del entrenamiento.

Ejercicios basicos en el trampolin para
la fase de precalentamiento y enfriamiento:
Recomendamos realizar cada uno de los ejercicios aca indicados 10 veces seguidas.

Contact bounce (Fig. A.1)

Parese con los pies separados a la distancia de los hombros sobre el trampolin y
doble suavemente las rodillas. Las manos deben encontrarse sobre la cadera.
Empiece con suaves saltos de modo tal que sus pies se encuentren “apenas” en el
aire. Este ejercicio es apto también para familiarizarse con el nuevo aparato deportivo
Si uno es principiante.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE D'EMPLOI (D)

Foot tap (Fig. A.2)

Parese sobre el trampolin como se describi6 en “Contact Bounc”. Luego lleve el peso
del cuerpo alternando de un lado al otro, mientras eleva brevemente el pie sobre el
cual no se encuentra el peso del cuerpo y toque al costado (“tap”). Luego retome
la posicion inicial y lleve el peso hacia el otro lado, nuevamente haga “tap”, y asi
sucesivamente.

Hamstring curls (Fig. A.3)

Mientras realiza el primer ejercicio “Contact Bounces”, lleve el peso del cuerpo a un
lado. Toque el trampolin con un sélo pie mientras que dobla la otra rodilla levemente
hacia atras. Cambiar de lada después de cada salto.

Side to side (Fig. A.4)

En este ejercicio debe pararse como indica la figura con ambos pies juntos a un
lado y saltar hacia el otro lado, donde debe llegar también con ambos pies, y asi
sucesivamente.

Saltos basicos para principiantes

El salto basico (Fig. B.1)

1. Inicie parado, balancéese un poco hacia arriba y abajo.

2. Agite los brazos al costado del cuerpo hacia arriba y eleve el cuerpo.

3. Mantenga los pies juntos en el aire.

4. Deje caer nuevamente los brazos y caiga con ambos pies sobre la estera.

Salto de rodilla (Fig. B.2)

1. Empiece con saltos de base baja.

2. Aterrice sobre las rodillas, al hacerlo mantenga la espalda recta. Utilice los brazos
para mantener el equilibrio.

3. Salte hasta retomar la posicion de inicio, llevando los brazos hacia arriba.

Salto sentado (Fig. B.3)

1. Aterrice simplemente sentado.

2. Al sentarse coloque los brazos al costado de las caderas.

3. Presione con las manos hacia arriba y vuelva a retomar la posicion erguida.

FELICITATIONS POUR LACHAT DE CE PRODUIT!

Attention! Veuillez lire attentivement le présent mode d’emploi. Le mode d’emploi fait
partie intégrante du produit. Veuillez en conséquence le conserver soigneusement
ainsi que I'emballage a des fins de questions ultérieures. Si vous cédez le produit a
un tiers, veuillez également lui donner le présent mode d’emploi. Ce produit doit étre
montée par un adulte. Ce produit est congu pour usage privé / familial seulement. Ce
produit n’est pas congu pour usage commercial. L'utilisation du produit nécessite
certaines facultés et connaissances. Ne I'utilisez que conforme a I'age d’utilisation et
utilisez le produit uniqguement dans son but prévu.

SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Article : HUDORA Trampoline pour enfants Safety 140

Référence article : 65711

Dimensions maximales de montage : 1,95 mx 1,95 mx 1,88 m

But prévu : Trampoline pour enfants d’un poids maxi de
25 kg pour espace privé.

Si vous rencontrez certaines difficultés lors de I'installation ou si vous souhaitez plus
d‘informations sur le produit, rendez-vous sur http://www.hudora.de/.

PIECES CONTENUES
1 x Piéces de trampoline (voire liste des piéces aux pages 2 — 3)
1 x Ce mode d’emploi

Les autres piéces ne servent qu’a assurer la protection pendant les opérations de
transport seront donc inutiles pendant le montage et I'utilisation de I'article.

ATTENTION ! CONSIGNES DE SECURITE PARTCULIERES

* Ne convient pas aux enfants de moins de 36 mois. Petits éléments. Danger

d’étouffement.

Max 25 kg.

Un seul utilisateur a la fois. Risque de collision.

La surveillance d’un adulte est nécessaire.

Destiné a une utilisation intérieure.

Pas de sauts périlleux.

Toujours fermer I'ouverture du filet avant de sauter.

Lire les instructions.

Il est recommandé de remplacer le filet tous les 3 ans.

Le trampoline doit &tre assemble par deux adultes conformément aux instructions

de montage, puis Vvérifié avant la premiére utilisation.

Sauter sans chaussures.

Ne pas utiliser le tapis lorsqu’il est mouillé.

Vider les poches et les mains avant de sauter.

Toujours sauter au milieu du tapis.

Ne pas manger en sautant.

Ne pas sortir en sautant.

Limiter la durée d’utilisation continue (faire des pauses réguliéres).

Ne pas utiliser en condition de vent fort et arrimer le trampoline.

Réservé a un usage familial.

Dans certains pays, on peut avoir en hiver de trop fortes charges de neige et des

températures trop basses qui endommagent le trampoline. Il est recommandé

d‘enlever régulierement la neige et de conserver le tapis et le filet de protection
dans un espace intérieur a sec.

 Veuillez noter que les écrous et vis autobloquants doivent toujours étre remplacés
aprés avoir été desserrés, car le matériel a bloquer pourrait étre endommagé.

 Tenir éloigner des flammes.

» Suivez les mesures au paragraphe « Entretien et stockage » ainsi que les instruc-
tions sous « Utilisation siire ». Le non respect des points cités peut provoquer des
risques sérieux pour I‘utilisateur.

e Prévoir suffisamment d’espace pour le corps et la téte. Il est indispensable de
laisser au moins 2 meétres au-dessus du trampoline. Retirer les cébles, tubes et
autres dangers potentiels. N'utiliser ce trampoline que sur un sol plat et fixe.

|l est nécessaire de prévoir suffisamment d’espace de chaque c6té du trampoli-
ne, de I'installer a une certaine distance des murs, des parois, des installations
électriques, et des autres installations ou jeux. Prévoir un espace libre de 2
metres autour du trampoline.

* Ne mangez et ne buvez pas sur le trampoline.

CONSIGNES DE SECURITE

¢ Pendant le montage, tenez a distance les enfants de bas age.

Installer le trampoline sur une surface plane.

Un systeme d’éclairage pourra étre nécessaire pour les zones ombragées.

Ne pas installer le trampoline sur une surface en béton, un sol dur ou glissant.

Retirez tous les articles sous le trampoline qui pourraient interférer avec le sauteur

et ne posez rien sur le trampoline.

¢ Toutes les protections contre la pluie utilisées sur les enfants devront &tre retirées
(risque de suffocation).

¢ Toute mauvaise utilisation du trampoline pourra présenter des risques et occasion-
ner des blessures graves !

Todas las ilustraciones son ejemplos de disefo.
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e Le propriétaire du trampoline et les personnes chargées de surveiller doivent
s’assurer que les utilisateurs ont bien lu le mode d’emploi et disposent des con-
naissances nécessaires en termes de techniques et de consignes de sécurité.

e Merci de n’utiliser le trampoline qu’en présence de personnes qui surveillent et
disposant des connaissances ainsi que des compétences adaptées. Surveiller les
enfants pendant I'utilisation.

 Entrez et quittez le trampoline en grimpant vers le haut ou vers le bas.

e On grimpe sur ou du trampoline a I'entrée du filet de protection. Fermez I'entrée a
chaque entrée ou sortie. N'essayez pas d’entrer sur le trampoline en grimpant en
dessous du filet de protection.

 Pour quitter sans aucun risque le trampoline, poser les mains sur le cadre et mon-
ter ou descendre en vous appuyant que le cadre, la partie comprenant le rem-
bourrage du cadre et le matelas. Vous ne devrez retirer vos mains qu’apres avoir
quitté la structure du trampoline. Eviter de directement sauter sur les protections
rembourrées et de rester debout a ce niveau. Utiliser les mains comme supports
au niveau du cadre et passer du matelas au sol sans aucun danger.

« |Interdire I'accés aux animaux domestiques afin de ne pas endommager la structure.

« Eviter de porter des vétements avec des cordons, crochets ou autres parties laches,

rugueuses ou tres dures.

Ne jamais utiliser le trampoline sous I'effet d’alcool ou de drogue.

Le matelas a sauter ne devra en aucun cas entrer en contact avec des objets pointus.

Aucune personne ne devra stationner sous le trampoline.

En cas de réception sur la téte ou la nuque, 'utilisateur pourra se blesser mor-

tellement ! Ne pas faire de saltos. En cas de saltos, vous augmentez les risques

d’atterrissage sur la téte ou la nuque !

e (e produit n’est pas adapté aux femmes enceintes.

» Penser tout d"abord a lire attentivement les consignes de sécurité et les conseils
décrits dans le manuel dutilisateur du trampoline, si votre matériel nécessite la
mise en place dun filet de sécurité.

» Veillez a ce que le verrouillage rapide sur le filet est fermé lors de I'utilisation.
Sinon, le filet de sécurité pourrait ne pas remplir sa fonction.

 Le trampoline n’est pas congu pour étre encastré dans le sol.

e Recommandation pour les superviseurs : Veillez a ce que l'utilisateur fasse fré-
quemment une pause afin d’éviter tout épuisement et de garantir une maitrise tota-
le du corps.

e En cas d’irradiation par la lumiére UV, le matériau se dilate beaucoup plus vite. Pour
gviter le vieillissement et ainsi prolonger la durée de vie, il suffit de conserver le
recouvrement du cadre / le revétement du cadre et le tapis de saut dans le sec et
I'obscurité. Ne mettez pas le recouvrement du cadre / le revétement du cadre et le
tapis de saut dans du vent durable, a 'humidité, a des températures extrémes ou a
I'exposition a la lumiére de soleil.

e En raison du faible poids du produit, le produit peut se déplacer de sa position
initiale lors de son utilisation. Afin d’éviter ou de réduire les glissements, nous vous
recommandons d’alourdir ou de sécuriser les pieds. Dans les espaces intérieures,
par exemple, avec des sacs de sable ou des poids supplémentaires. A I'extérieure
par des ancres au sol.

INSTRUCTIONS DE MONTAGE

AVANT DE COMMENCER LE MONTAGE

Vérifier également, avant de commencer I'installation, que vous disposez de toutes les
piéces du trampoline. Si vous remarquez que des piéces manquent au kit de montage,
merci de vous adresser directement a notre service clients. Nous vous conseillons
d’utiliser des gants pour protéger vos mains pendant les phases de montage et éviter
les blessures et/ ou les pincements.

INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Pour le montage de ce trampoline, il vous suffit d’utiliser les outils fournis (L) pour
faciliter le montage des piéces avec des boulons de sécurité. Si vous n’utilisez pas le
trampoline, il peut étre facilement démonté et rangé.

Etape 1 - Montage du cadre et des pieds (ill. 1)
Il'y a en tout six tubes de cadre (A) pour assembler le cadre a partir de ceux-ci et le
relier aux pieds (G).

Etape 2 - Tension du tapis de saut (ill. 2)

Le tapis de saut est déja solidement fixé au filet de sécurité. Placer le tapis de saut
avec le filet de sécurité (E) sur le dessus centré au milieu du cadre. La position des
raccords (E.1) du filet de sécurité devrait &tre choisie dans le prolongement direct des
pieds (G), afin que les barres de filet puissent &tre insérées ultérieurement dans les
pieds (G) a travers les raccords. En outre, la premiére corde de tension (F) qui est
montée doit étre placée directement a coté d’un raccord (E.1) du filet et donc directe-
ment & c6té du pied (G) a assembler. Apportez attention a la position de I'entrée du
filet. Le montage des cables de tension, décrit dans les étapes 2.1 a 2.3 ci-dessous,
fonctionne mieux lorsque le tapis de saut est Iégérement maintenu en tension.

2.1 Passez le cable de tension (F) par le bas dans un ceillet (E.2) du tapis de saut.
Placez la boucle obtenue sur le cadre. La butée du cable de tension se trouve sous
I'eeillet du tapis de saut (E.2).

2.2 Faites passer la butée autour du cadre (A) et dans la boucle du cable de tension
obtenue en 2.1.

2.3 Vérifiez que le cable de tension est bien fixé et que la butée est en bas et qu’elle
est centrée entre le tapis et le cadre.

Apres le montage du premier cable de tension, les cables de tension doivent étre mis
en place pour assurer une tension uniforme. Aprés avoir monté le premier cable de
tension, il est conseillé de placer les cables de tension alternativement sur les cotés
opposeés du cadre du tapis afin de répartir uniformément la tension et faciliter ainsi le
montage. On tend donc toujours au milieu entre deux cables de tension déja installés.
Tendre en alternance répartirait les forces de traction de maniere trop unilatérale et
rendrait le montage plus difficile.

Etape 3 - Montage du rembourrage du cadre (ill. 3)

ATTENTION : N'utilisez jamais le trampoline sans le rembourrage du cadre (H) ! Placez
le rembourrage du cadre sur le cadre de maniére que les pattes (G) passent par les
encoches du rembourrage du cadre. Cela garantit que les barres de filet pourront étre
insérées sans probléme dans les pieds (G) par la suite. Fixer le rembourrage avec les
bandes cousues sur la face inférieure avec un simple nceud sur le cadre.

Etape 4 - Montage du filet de sécurité (ill. 4 et 5)

Assemblez les barres de filet rembourrées inférieures et supérieures (C et B). Veillez
a ce que tous les éléments de la barre s’enclenchent de maniére audible. Introduisez
2 barres de filet entierement montées de bas en haut dans les boucles verticales du
raccord du filet (E.1) a coté de I'entrée et insérez ensuite les barres de filet par le
haut dans les pieds (G). Assemblez 3 autres barres de filet rembourrées inférieures
et supérieures (C et B). Introduisez-les de haut en bas dans les raccords verticaux du
filet (E.1), & droite des deux premiéres barres et insérez ensuite les barres du filet par
le haut dans les pieds (G). Veillez a ce que toutes les barres s’enclenchent de maniére
audible.

Etape 5 — Montage de I’anneau supérieur (fig. 6 et 7)

Insérez d’abord les tubulures en T (J) avec I'extrémité longue par le haut sur les
barres du filet (C). Introduisez une partie courbée (K) de I'anneau supérieur dans
chacune des boucles horizontales du raccord (E.3) en haut du filet de sécurité (E)
ainsi que dans le raccord en T (J). Reliez les différentes parties entre elles afin que
vous obteniez un anneau complet et fermé. Veillez a ce que toutes les barres courbées
s’enclenchent de maniére audible. Ajoutez les barres de filet (C et B) ensemble. In-
troduisez-la de haut en bas dans le raccord vertical restant du filet (E.1), puis insérez
la tige du filet par le haut dans les pieds (G) et reliez-la ensuite a I'anneau supérieur.
Veillez a ce que les boulons d’arret s’enclenchent de maniere audible.

Etape 6 — Finalisation (ill. 8)

Placez les coussins de mousse (D) sur les piéces de jonction diagonales au niveau
des Jambes (G). Pour masquer les pieds (G), accrochez I'eeillet en caoutchouc a
I'extrémité de la dans 'embout de la jambe (G).

Pour démonter le trampoline, il vous suffira de lire les instructions de montage en
commencant par la derniére étape.

COMMENT DEPLACER LE TRAMPOLINE

Soulever légérement le trampoline du sol pendant le déplacement et maintenir la
structure de maniére horizontale par rapport au sol. Si vous souhaitez installer le
trampoline d’une autre maniére, vous devrez alors le démonter entierement. Pour
démonter le trampoline, il vous suffira de lire les instructions de montage en com-
mengcant par la derniere étape.

ENTRETIEN ET STOCKAGE

Nettoyez le produit uniquement avec un tissu ou chiffon humide et non avec un produit
de nettoyage spécial! Avant et aprés utilisation, vérifiez le produit afin de détecter tout
signe d’endommagement ou d’usure. N’apportez aucune modification conceptuelle.
Pour votre propre sécurité, n’utilisez que des pieces de rechange d’origine. Vous
pouvez les acquérir aupres de HUDORA. Le produit ne doit plus étre utilisé en cas
d’endommagement de certaines parties ou d’apparition de coins saillants ou d’arétes
vives. En cas de doute, prenez contact avec notre service aprés-vente (http://www.
hudora.de/). Stockez le produit dans un endroit siir et a I'abri des intempéries de
maniére a ce qu’il ne puisse pas étre endommagé et qu’il ne puisse blesser personne.

 Veérifiez régulierement si le tapis de sécurité, le revétement du cadre et les loquets
de sécurité ne sont pas endommagés et s‘ils sont toujours capables de supporter le
poids de |‘utilisateur. Les conditions météorologiques telles que la lumiere directe
du soleil, la pluie, la neige et les températures extrémes peuvent endommager
ces parties. Remplacez le tapis de saut par le filet de sécurité aprés 36 mois et le
revétement du cadre aprés 48 mois.

 Veérifiez régulierement le produit — et particulierement avant ou apreés I'utilisation !
— pour dommages et traces d’usure. Le manque d’entretien régulier du produit
peut avoir des conséquences dangereuses pour l'utilisateur.

 Vérifiez avant chaque utilisation si la toile du trampoline est usée et si des piéces
sont desserrées ou manquantes. Vérifiez en particulier tous les raccords de
ressorts et de vis et refixez-les éventuellement afin qu’ils ne puissent pas s’enlever
pendant I'utilisation.

e En cas de vent important, le trampoline pourra étre déplacé. En cas de tempéte
prévue, merci de mettre a I'abri le trampoline ou de le démonter. Autre solution :
attacher les parties extérieures (du cadre supérieur) du trampoline a I'aide de
cordes et de piquets. Pour assurer un certain niveau de sécurité, le trampoline
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE D’EMPLOI

©

devra disposer, dans ce cas précis, de trois points de fixation. Ne pas oublier de
fixer le pied du trampoline pour éviter que les connexions glissent.

e Sécuriser le trampoline dés qu'il n’est plus utilisé. Protéger-le des utilisations
indésirables.

» Ne jamais oublier d’installer correctement le rembourrage de protection et de le
mettre en position.

« \Veérifier, avant utilisation, que le trampoline ne présente pas de pieces abimées, mal
utilisées ou manquantes. Certaines conditions risqueraient en effet d’augmenter
les risques de blessure.

» Avant chaque utilisation, vérifiez le filet de sécurité et remplacez les pieces usées
ou endommagées. Veillez a ce que le filet de sécurité ne soit pas endommagé.

 Enlever le trampoline lorsqu’il n’est plus utilisé.

* Ne jamais entreprendre de modifications techniques. En cas de conditions ou de
situations non conformes, risquant de présenter des dangers / risques, merci de
démonter le trampoline et le filet de sécurité ou de le sécuriser afin d’empécher tout
type d’utilisation jusqu’a ce que les problémes identifiés soient réparés.

e Merci de ne pas utiliser le trampoline dés que vous avez repéré un dégat!

e Le trampoline ne résiste pas aux intempéries! Si vous I‘utilisez é I‘extérieur, veillez
é le ranger dans un endroit protégé aprés utilisation.

e Apres le déplacement du trampoline, re-consultez encore une fois tous les points
sous ,Consignes de sécurité particulieres” et ,,Consignes de sécurité“.

MERCI DE PORTER UNE ATTENTION PARTICULIERE AUX ELEMENTS SUIVANTS
Pergages, orifices ou crevasses / déchirures

Matelas endommagé, non étiré

Coutures défaites ou autres parties usées

Eléments du cadre tordus ou cassés, comme par exemple les pieds

Liaisons effectuées par boulons ou vis endommagées ou desserrées

Cables de tension cassés, manquants ou endommagés

Capitonnage du cadre principal endommagé, manquant ou mal installé (mal fixé)
Tout type de parties extrusives (surtout tranchantes) au niveau du cadre ou du
matelas

CONSIGNES D’ELIMINATION

A la fin de la durée de vie de I'appareil, veuillez 'amener dans un centre de reprise
et de collecte mis a disposition. Le personnel des déchetteries répondra a toutes vos
questions sur place.

SERVICE APRES-VENTE

Nous nous efforgons de livrer des produits irréprochables. Cependant, en cas de
défaillances, nous déployons également tous les efforts requis afin de les éliminer.
Vous pouvez obtenir de nombreuses informations sur le produit, les piéces de
rechange, la résolution des problémes et les instructions de montage égarées sur
http://www.hudora.de/.

UTILISATION SURE

e Le trampoline permet a l'utilisateur d’atteindre des hauteurs inhabituelles et
d’effectuer des figures peu communes. S’assurer que I'utilisateur est en bonne
santé. En cas de doute, merci de consulter un médecin au préalable.

 Arrétezimmédiatement votre saut si vous avez atterri a plus de 30 cm de la marque
au milieu du tapis de saut ! Recommencez a sauter au milieu du trampoline.

e Pour terminer les sauts, plier les genoux des que les pieds entrent en contact
avec le matelas a sauter. Répéter cette technique plusieurs fois afin de la maitriser
intégralement, avant d’en essayer d’autres.

e Commencer par bien connaitre les sauts de base avant de vous lancer dans
d’autres réalisations et défis. De nombreuses activités peuvent étre effectuées a
partir de sauts de base, en créant des combinaisons spécifiques ou des suites de
sauts et figures.

 Eviter les sauts élevés. Maitriser les hauteurs de saut et I'atterrissage au centre
du matelas a sauter. Toujours garder un ceil sur le trampoline. Cela vous aidera a
contréler tous vos sauts.

» Ne jamais sauter depuis un balcon ou un arbre sur le trampoline. Ne pas utiliser le
trampoline comme tremplin. Ne jamais sauter a une hauteur supérieure a celle du
filet de sécurité.

« Ne pas sauter de maniéere volontaire sur le filet de sécurité. Eviter de vous prendre
dedans. Ne pas se pendre au cadre supérieur de la structure ni aux crochets.
Retirer vos bijoux car ils risqueraient d’abimer ou de se prendre dans la structure
du trampoline.

 Pour plus d’informations sur les entrainements, merci de s’adresser a un coach
officiel.

LENTRAINEMENT SUR LE TRAMPOLINE (VOIR PAGE 12)

Avant de « démarrer réellement », il est recommandé d‘effectuer quelques exercices
de base sur le trampoline. Pour ceci, nous avons regroupé quelques exercices
appropriés. Nous recommandons de les exécuter I'un apres l‘autre (« échauffement »)
et de les exécuter également aprés I‘entrainement comme « relachement » — afin
d‘aider la régénération de la musculation aprés I'entrainement, et pour favoriser
la circulation du sang. De légers exercices d‘étirement aprés I‘entrainement sont
également judicieux.

Exercices de base sur le trampoline pour
la phase d’échauffement et de refroidissement :
Nous vous recommandons d’exécuter chaque exercice montré 10 fois de suite.

Contact bounce (ill. A.1)

Positionnez-vous a largeur d’épaules sur le trampoline, fléchissez Iégérement les
genoux. Les mains sont placées sur les hanches. Commencez a sauter légerement,
de fagon a ce que vos pieds se trouvent « juste un peu » en l'air. Cet exercice est
également approprié, en tant que débutant, afin de commencer a se familiariser
quelque peu avec le nouvel équipement sportif.

Foot tap (ill. A.2)

Positionnez-vous de la méme fagon que lors du « Contact Bounce (Rebond Contact)
» sur le trampoline. Transférez maintenant votre poids de fagon a tour de réle d’un
cOté vers I'autre, pendant que vous levez brievement le pied respectivement déchargé
et le tapez vers le coté (« tap »). Prenez ensuite de nouveau la position de base et
transférez votre poids de I'autre coté, a nouveau « tap » etc.

Hamstring curls (ill. A.3)

Pendant que vous exécutez « Contact Bounces », transférez le poids sur un coté.
Vous touchez alors le trampoline toujours avec seulement un pied alors que vous
fléchissez I'autre jambe légérement en arriére au niveau du genou. Changer de coté
aprés chaque saut.

Side to side (ill. A.4)

Pour cet exercice, vous vous placez avec les pieds ensemble sur un c6té, comme
représenté, et sautez ensuite de I'autre cOté, ol vous atterrissez également de
nouveau avec les pieds joints etc.

Sauts de base pour débutants

Le saut de base (ill. B.1)

1. Commencez debout, balancez un peu vers le haut et le bas.

2. Levez vos bras latéralement le long du corps vers le haut et tirez votre corps vers
le haut.

3. Gardez les pieds joints quand vous étes en l‘air.

4. Balancez vos bras a nouveau vers le bas et atterrissez avec les deux pieds sur le
matelas.

Saut genou (ill. B.2)

1. Commencez avec des sauts de base plutot bas.

2. Atterrissez sur les genoux et tenez votre dos droit en faisant cela. Utilisez vos bras
afin de garder votre équilibre.

3. Sautez de nouveau en position initiale en tirant vos bras vers le haut.

Saut assis (ill. B.3)

1. Atterrissez en position assise plate.

2. Placez vos mains a coté des hanches lors de Iatterrissage.

3. Appuyez-vous sur vos mains et retournez en position debout.

Tous les schémas sont indicatifs.
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@ MONTAGE- EN GEBRUIKSHANDLEIDING
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HARTELIJK GEFELICITEERD MET DE KOOP VAN DIT PRODUCT!

Waarschuwing! Lees de gebruiksaanwijzing zorgvuldig door. De gebruiksaanwijzing
is een vast bestanddeel van het product. Bewaar de gebruiksaanwijzing en verpakking
dus zorgvuldig voor eventuele vragen op een later tijdstip. Wanneer u het product
aan derden overdraagt, moet u de gebruiksaanwijzing ook meegeven. Dit product
moet door een volwassene gemonteerd worden. Dit product is enkel ontworpen voor
privaat / huishoudelijk gebruik. Dit product is niet geconstrueerd en niet toegelaten
voor commercieel gebruik. Het gebruik van dit product vereist bepaalde vaardigheden
en kennis. Gebruik het uitsluitend in overeenstemming met de leeftijd en gebruik het
product uitsluitend voor het beoogde doel.

TECHNISCHE SPECIFICATIES

Artikel: HUDORA Kindertrampoline Safety 140

Artikelnummer: 65711

Maximale opbouwhoogte: 1,95 mx 1,95 m x 1,88 m

Doel: Trampoline voor kinderen met een maximaal gebruikers-
gewicht van 25 kg voor het springen in particulier gebruik.

Wanneer u problemen heeft met de montage of verdere informatie over het product
wenst, vindt u onder http://www.hudora.de/.

INHOUD
1 x Trampoline-onderdelen (zie onderdelenlijst op pagina’s 2 - 3)
1 x Deze gebruiksaanwijzing

Andere onderdelen zijn benodigd voor het vervoer en zijn niet nodig voor de opbouw
en het gebruik van het artikel.

WAARSCHUWINGEN! SPEICALE VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

* Niet geschikt voor kinderen jonger dan 36 maanden. Kleine onderdelen. Verstik-

kingsgevaar.

Max 25 kg.

Eén gebruiker tegelijk. Risico op botsen.

Toezicht door volwassene vereist.

Alleen geschikt voor binnengebruik.

Geen salto’s.

Sluit altijd de opening in het net voor het springen.

Lees de gebruiksaanwijzing.

Het net moet iedere 3 jaar vervangen worden.

De trampoline moet worden gemonteerd door twee volwassenen volgens de mon-

tage-instructies en vervolgens worden gecontroleerd voor het eerste gebruik.

Spring zonder schoenen.

Niet gebruiken indien de mat nat is.

Voor het springen handen en zakken leegmaken.

Spring altijd in het midden van de mat.

Niet eten tijdens het springen.

Verlaat de trampoline niet met een sprong.

Niet langdurig gebruiken, beperk de tijd (stop regelmatig).

Niet gebruiken bij sterke wind en zet de trampoline vast.

Uitsluitend voor huishoudelijk gebruik.

In sommige landen kan in de winter door hoge sneeuwbelasting en zeer lage tem-

peraturen de trampoline beschadigen. Het wordt aanbevolen regelmatig sneeuw

van de trampoline te verwijderen en de mat en het vangnet in het binnengedeelte
droog te bewaren.

» Houd er rekening mee dat zelfborgende moeren en schroeven altijd moeten worden
vervangen, nadat ze los warde gedraaid, omdat daardoor het vergrendelingsmate-
riaal wordt beschadigd.

e Uit de buurt van vuur houden.

» Volg de onderstaande stappen onder ,,Onderhoud en opslag® net als de informatie
onder ,,Veilig gebruik“. Het niet opvolgen van de genoemde punten kan tot ernstig
gevaar voor de gebruiker leiden.

» Voldoende hoofdruimte is essentieel. Een minimum van 2 meter vrije ruimte boven
de trampoline wordt aanbevolen. Verwijder draden, takken en andere mogelijke
gevaren. Gebruik de trampoline uitsluitend op een stevige, vlakke ondergrond.

* Horizontale bewegingsvrijheid is essentieel. Plaats de trampoline uit de buurt van
muren, bouwwerken, hoogspanningslijnen, hekken en speelopperviakken. Hou
rondom de trampoline een ruimte van 2 meter vrij.

e Eet en drink niet op de trampoline.

VEILIGHEIDSTIPS

* Houd kleine kinderen uit de buurt tijdens het in elkaar zetten.

 Plaats de trampoline voor gebruik op een viakke ondergrond.

» Voor schaduwrijke gebieden wordt een lichtpunt aanbevolen.

* Plaats de trampoline niet op een betonnen vioer, harde ondergrond (bijv.steen) of
een gladde ondergrond.

» Verwijder alle items onder de trampoline, die met de springer kunnen hinderen en
plaats niets op de trampoline.

» Een gebruikt regenscherm moet dient weg te worden gehouden van kinderen (ver-
stikkingsgevaar).

¢ Oneigenlijk gebruik en misbruik van de trampoline is gevaarlijk en kan tot gevaarlijk
letsel leiden!

¢ De eigenaar van de trampoline is, evenals de toezichthoudende persoon, verant-
woordelijk dat alle gebruikers kennis hebben genomen van de in de gebruiksaan-
wijzing aangegeven technieken en waarschuwingen.

e Gebruik de trampoline alleen wanneer er een ervaren toezichthoudende persoon
met voldoende kennis aanwezig is. Laat uw kind de trampoline uitsluitend onder
toezicht gebruiken.

» Betreed en verlaat de trampoline door het opklimmen en naar beneden klimmen
van de trampoline.

* Het op- en afklimmen van de trampoline vindt uitsluitend plaats middels de veilig-
heidsopening. Sluit deze opening elke keer wanneer iemand de trampoline betreed
of verlaat. Betreed de trampoline niet door onder het veiligheidsnet door te kruipen.

e Om de trampoline op de juiste manier te betreden, zet u zichzelf met uw handen op
het frame af en rolt u via het frame en de framekussen naar de mat. Vergeet nooit
uw handen op het frame te zetten wanneer u de trampoline betreed of verlaat. Hou
u nooit vast aan de frame polstering of de padding van het frame. Om de trampoline
op een correcte manier te betreden en te verlaten zet u zich met uw handen af op
de rand van de trampoline en verlaat u de trampoline vanaf de mat.

 Laat geen huisdieren op de trampoline toe zodat dit de springmat niet kan bescha-
digen.

» Draag geen kleding met touwtjes, lussen en haken of gespen met een hard of ruw
oppervlak.

e Gebruik de trampoline niet wanneer u onder invloed bent van alcohol of drugs.

» De mat mag onder geen beding in contact komen met scherpe of puntige voorwer-
pen.

e Zorg ervoor dat er zich geen personen onder de mat bevinden.

e Landen op het hoofd of de nek kan dodelijk letsel tot gevolg hebben! Maak geen
salto’s aangezien in dit geval het risico dat u op uw hoofd of nek land toeneemt.

 Niet geschikt voor zwangere vrouwen.

» Let erop dat de waarschuwingen op de trampoline goed te lezen zijn, wanner de
trampoline via de doorgang in het veiligheidsnet betreden wordt.

 Zorg ervoor dat de snelsluiting op het net tijdens het gebruik gesloten is. Anders
kant het veiligheidsnet zijn functie niet vervullen.

» De trampoline is niet geschikt om te worden verankerd in de grond.

e Aanbeveling voor begeleiders: Let erop dat de gebruiker regelmatig een pauze
neemt om uitputting te voorkomen en te zorgen voor volledige lichaamscontrole.

* Bij permanente bestraling door Uv-licht veroudert het materiaal aanzienlijk sneller.
Om vroegtijdige veroudering te vermijden en hierdoor de levensduur te verlengen
moet u de afneembare kaderbedekkingen / kaderbekleding en de springmat altijd
droog en donker bewaren. Plaats de afneembare kaderbedekkingen / kaderbekle-
ding en de springmat niet in voortdurende wind, vochtigheid, extreme tempera-
turen of zonlicht.

* Vanwege het lage gewicht van het product; kan de trampoline tijdens het gebruik
van de oorspronkelijke positie weggaan. Om slippen te voorkomen of te vermin-
deren, raden wij aan om de poten zwaarder te maken of te beveiligen. In binnenru-
imten kan dat bijvoorbeeld door zandzakken of extra gewichten, bij gebruik buiten,
door grondankers.

MONTAGEHANDLEIDING

VOOR MONTAGE

Verzeker u ervan dat u alle vermelde onderdelen ontvangen heeft. Als er onderdelen
ontbreken, moet u contact opnemen met onze Serviceafdeling. Gebruik handscho-
enen om uw handen te beschermen en om uw handen tijdens de montage tegen
beknelling en letsels te beschermen.

MONTAGEHANDLEIDING

Voor de montage van deze trampoline hebt u alleen ons meegeleverd gereedschap
(L) nodig, om de montage van delen met veiligheidsbouten makkelijker te maken. Als
u de trampoline niet gebruikt, kan deze makkelijk uit elkaar gehaald en opgeborgen
worden.

Stap 1 - Constructie van frame en voeten (afb. 1)
Er zijn in totaal zes framebuizen (A), om het frame daarmee in elkaar te zetten en met
de poten (G) te verbinden.

Stap 2 - Spannen van de springmat (afb. 2)

De springmat is al vast met het veiligheidsnet verbonden. Leg de springmat met het
veiligheidsnet (E) op de bovenkant centraal in het midden van het frame. De positie
van de tunnellussen (E.1) van het veiligheidsnet moet worden gekozen als een directe
verlenging van de poten (G), zodat later de netstangen door de tunnellussen in de
poten (G) gestoken kunnen worden. Bovendien moet het eerste spantouw (F), dat
gemonteerd wordt, direct naast een tunnellus (E.1) van het net en zo ook direct naast
de poot (G) worden gemonteerd. Let ook op de positie van de ingang van het net. De
montage van het spantouw, die in de volgende stappen 2.1 tot en met 2.3 beschreven
wordt, werkt het beste wanneer de springmat wat op spanning wordt gehouden.

2.1 Leid het spantouw (F) vanaf onderen door een oog (E.2) van het springmat. Leg
de ontstane lus over het frame. De stopper van het spantouw bevindt zich onder het
00g van de springmat (E.2).

2.2 Leid de stopper rond het frame (A) en door de bereikte lus van het spantouw in 2.1.
2.3 Controleer dat het spantouw vast en veilig vastzit en dat de stopper naar beneden
wijst en in het midden tussen de mat en het frame zit.
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Nadat het eerste spantouw gemonteerd is, moeten de spantouwen voor gelijkmatige
verdeling van de spanning en zo voor het makkelijke maken van de montage afwis-
selend op de tegenoverliggende zijden op het frame van de mat worden bevestigd. U
spant zo altijd in het midden tussen twee reeds aangebrachte spantouwen. Aanspan-
nen zou op zijn beurt de trekkrachten te eenzijdig verdelen en de montage moeilijker
maken.

Stap 3 - Montage van het framekussen (afb. 3)

LET OP: Gebruik de trampoline nooit zonder het framekussen (H)! Leg het frame-
kussen zo over het frame, dat de poten (G) door de uitsparingen in het framekussen
passen. Dit garandeert dat de netstangen later zonder problemen in de poten (G)
kunnen worden gestoken. Bevestig het kussen met de banden die op de onderkant
zijn aangebracht met een eenvoudige knoop aan het frame.

Stap 4 - Montage van het veiligheidsnet (afb. 4 en 5)

Voeg de beklede netstangen boven en onder (C en B) samen. Let erop dat alle stang-
delen hoorbaar in elkaar klikken. Leid 2 volledig gemonteerde netstangen van onder
naar boven in de verticale tunnellussen van het net (E.1) naast de ingang en steek
vervolgens de netstangen van boven in de poten (G). Voeg nog 3 beklede netstangen
boven en onder (C en B) samen. Leid ze van boven naar beneden in de verticale
tunnellussen van het net (E.1) rechts van de eerste twee stangen en steek vervolgens
de netstangen van boven in de poten (G). Let erop dat alle stangdelen hoorbaar in
elkaar klikken.

Stap 5 - Montage van de bovenring (afb. 6 en 7)

Plaats nu de T-vormige steunen (J) met het lange uiteinde van boven op de netstan-
gen (C). Schuif één gebogen deel (K) van de bovenring door de horizontale tunnel-
lussen (E.3) aan de bovenzijde van he veiligheidsnet (E) en de T-vormige steunen
(J). Verbind de afzonderlijke delen met elkaar totdat een volledige en gesloten ring
ontstaat. Let erop dat alle gebogen stangen hoorbaar in elkaar klikken. Voeg de net-
stangen (C en B) samen. Leid ze van boven naar beneden in de overgebleven verticale
tunnellussen van het net (E.1) en steek dan de netstangen van boven in de poten
(G) en verbind ze daarna met de bovenring. Let erop dat alle vergrendelingsbouten
hoorbaar in elkaar klikken.

Stap 6 — Afronding (afb. 8)

Plaats de schuimrubberen kussentjes (D) op de diagonale verbindingsstukken op de
poten (G). Om de poten (G) te bedekken, haakt u het elastische oog aan het uiteinde
van de wimpel in de afsluitkap op de poot (G).

Voor de demontage gebruikt u de opbouwinstructies in omgekeerde volgorde.

VERPLAATSING VAN DE TRAMPOLINE

Til de trampoline een klein stukje van de grond en houd haar horizontaal om haar te
verplaatsen. Om de trampoline op een andere manier te verplaatsen, moet u deze
demonteren. Voor de demontage gebruikt u de opbouwinstructies in omgekeerde
volgorde.

ONDERHOUD EN OPSLAG

Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet met speciale
reinigingsmiddelen. Controleer het product voor en na gebruik op schades en tekenen
van slijtage. Verander niets aan de constructie van het product. Gebruik voor uw eigen
veiligheid alleen originele onderdelen. Deze zijn verkrijgbaar bij HUDORA. Mochten
onderdelen beschadigd zijn of scherpe hoeken en randen ontstaan zijn, dan mag het
product niet meer worden gebruikt. Neem in geval van twijfel contact op met onze
Serviceafdeling (http://www.hudora.de/). Berg het product op een veilige plek op waar
het beschermd is tegen weersinvioeden, zodat het niet beschadigt raakt of mensen
verwondingen toebrengt.

» Controleer regelmatig de springmat, de framebekleding en de veiligheidspal
regelmatig op beschadiging en of ze nog steeds het gewicht van de gebruiker
kunnen dragen. Weersomstandigheden zoals direct zonlicht, regen, sneeuw en
extreme temperaturen kunnen deze onderdelen beschadigen. Vervang de springmat
na 36 maanden met het veiligheidsnet en na 48 maanden de framebekleding.

 Controleer het product regelmatig — vooral voor en na gebruik! — let op schade en
slijtage. Het product niet regelmatig onderhouden kan gevaarlijke gevolgen hebben
voor de gebruiker.

« Controleer voor elk gebruik of het springdoek is versleten en of er onderdelen los
zitten of ontbreken. Controleer vooral alle veer- en schroefverbindingen en draai ze
indien nodig vast, zodat ze niet los komen te zitten tijdens het gebruik.

e In geval van sterke wind kan de trampoline worden omgeblazen. Wanneer u
winderig weer verwacht, moet de trampoline in een beschermende omgeving
worden geplaatst of uit elkaar worden gehaald. Een andere mogelijkheid is om de
ronde buitenkant (het bovenste frame) van de trampoline met behulp van touwen
en zeilen vast te zetten. Om er zeker van te zijn dat de constructie niet losschiet
moet het frame aan tenminste 3 punten in de bodem vastzit. Zet tevens de voet van
de trampoline vast aangezien deze frame-verbindingen kunnen scheuren.

» Verzeker de trampoline wanneer deze niet gebruikt wordt. Bescherm het tegen
oneigenlijk gebruik.

e Zorg ervoor dat de frame-polstering goed en stevig in de juiste positie is opgesteld.

» Test de trampoline voorafgaand aan elk gebruik op versleten, kapotte en ontbrekende
onderdelen. In dit geval kunnen er situaties met een verhoogd risico op letsel
ontstaan.

* Controleer voor elk gebruik het veiligheidsnet en vervang versleten of beschadigde
onderdelen. Zorg ervoor dat het vangnet niet is beschadigd.

¢ Ruim de trampoline op wanneer deze niet gebruikt wordt.

* Breng geen veranderingen aan. Wanneer u het idee hebt dat één van de uitgevoerde
werkzaamheden of één van de onderdelen een gevaar opleveren voor de gebruiker,
moet de trampoline en het veiligheidsnet worden afgebroken of niet meer worden
gebruikt totdat de problemen verholpen zijn.

¢ Gebruik de trampoline niet, wanneer deze beschadigd is!

* De trampoline is niet weershestendig. Wanneer u deze in de buitenlucht gebruikt,
moet u ervoor zorgen dat zij na gebruik op een beschutte plek opgeborgen wordt.

* Loop na het verstellen van de trampoline alle punten onder ,speciale veiligheids-
instructies” en ,,veiligheidstips“ nog een keer door.

LET OP HET VOLGENDE

Steek- / prikgaten, gaten of scheuren

Doorgezakte springmat

Open naden of andere slijtageverschijnselen

Verbogen of gebroken framedelen, zoals bijv. staanders

Beschadigde of losse schroefverbindingen

Gebroken, ontbrekende of beschadigde spankabels

Beschadigde, ontbrekende of niet veilig bevestigde framekussens

Uitstekende delen van welke aard dan ook (met name scherpe) aan het frame of de
mat

AANWIJZING VOOR DE AFVOER AAN HET EINDE VAN DE LEVENSDUUR

Laat het toestel aan het einde van de levensduur afvoeren via de ter beschikking
staande teruggave- en inzamelsystemen. Met eventuele vragen kunt u terecht bij
afvalverwerkers bij u in de buurt.

SERVICE

Wij doen ons best om producten te leveren die helemaal in orde zijn. Mochten toch
fouten voorkomen, dan zullen wij ons best doen om deze op te lossen. Om die reden
vindt u zeer veel informatie over product, onderdelen, probleemoplossingen en
kwijtgeraakte opbouwinstructies onder http://www.hudora.de/.

VEILIG GEBRUIK

* Trampolines stellen als veerkrachtige apparaten de gebruiker in staat om tot
ongewone hoogten te komen en een groot aantal extreme bewegingen te maken.
Maak deze bewegingen bewust en overeenkomstig met uw vaardigheden.
Raadpleeg een arts indien u twijfels hebt.

« Stop onmiddellijk met springen als je ongeveer 30 cm naast de markering van het
midden van de springmat neerkomt! Begin opnieuw met springen in het midden
van de trampoline.

» Eindig de sprong door de knie te buigen zodra de voet met de mat in contact komt.
Leer deze techniek voordat u andere technieken gaat uitproberen.

e Leer de basissprongen voordat u andere vaardigheden oefent. Vele activiteiten
kunnen geleerd worden door de basissprongen in verschillende volgordes en
combinaties uit te voeren.

* Voorkom dat u te hoog springt. Verzeker u ervan dat u het springen dusdanig onder
de knie hebt, dat u altijd in het midden van de trampoline landt. Veilig springen is
belangrijker dan hoogte. Richt uw blik op de trampoline, dit helpt u uw sprong
onder controle te houden.

* Spring niet vanaf het balkon of een boom op de trampoline. Gebruik de trampoline
niet als springbed. Spring niet boven het veiligheidsnet uit.

* Spring niet direct in het vangnet. Laat u niet vanuit het vangnet vallen. Ga niet aan
de bovenste rand van het veiligheidsnet hangen en klim hier ook niet op. Verwijder
altijd het vuil uit het net en verwijder tevens vuil dat door het veiligheidsnet kan
doordringen.

* Raadpleeg een erkende trampoline trainer wanneer u uw vaardigheden wilt
verbeteren.

DE TRAINING OP DE TRAMPOLINE (ZIE P. 12)

Voordat u ,juist van start gaat“, wordt het aanbevolen dat er een aantal fundamentele
oefeningen op de trampoline uitgevoerd worden. We hebben hier voor u een aantal
geschikte oefeningen samengesteld. We raden u aan deze na elkaar uit te voeren
(,Warm-Up“) en ze ook weer te herhalen na de training als ,Cool-Down“ — om
het herstel van de spieren na de training te ondersteunen en de bloedstroom te
bevorderen. Lichte stretchoefeningen na de training zijn ook nuttig.

Basisoefeningen op de trampoline voor warming-up en cooling-down
Het is raadzaam om deze oefeningen 10 keer, na elkaar, te herhalen.

Contact bounce (Afb. A.1)

Plaats uw voeten op schouderbreedte op de trampoline en buig uw knieén licht. Plaats
uw handen op uw heupen. Begin met lichte sprongetjes zodat uw voeten zich kort in
de lucht bevinden. Deze oefening dient voornamelijk om u als beginner vertrouwd te
maken met het apparaat.
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Foot tap (Afb. A.2)

Stel u net zo op als dat u deed bij de ,,Contact Bounce®. Plaats uw gewicht vervolgens
op uw rechter- of linkerkant en raak de trampoline met uw tenen aan (,,tap“). Neem
vervolgens de basispositie aan en herhaal deze oefening met uw andere kant.

Hamstring curls (Afb. A.3)

Wanneer u de ,Contact Bounce* uitvoert, plaatst u uw gewicht op één kant. Raak
de trampoline met één voet aan, terwijl u uw andere been licht naar achteren buigt.
Verwissel na elke sprong van kant.

Side to side (Afb. A.4)

Bij deze oefening stelt u zich zoals afgebeeld met beide voeten aan één kant op en
springt u vervolgens naar de andere kant. U komt wederom met beide voeten weer in
contact met de trampoline.

Basissprongen voor beginners

De basissprong (Afh. B.1)

1. Begin staand, en beweeg zachtjes op en neer.

2. Strek uw armen boven u uit en strek uw lichaam.

3. Hou uw voeten samen wanneer u in de lucht bent.

4. Strek uw armen weer langs uw lichaam en land met beide voeten op de mat.

Kniesprong (Afb. B.2)

1. Begin met de basissprong.

2. Hou uw rug hierbij recht. Gebruik uw armen om in balans te blijven.
3. Spring terug in de basispositie en strek uw armen boven u uit.

Zit-sprong (Afb. B.3)

1. Land zittend.

2. Plaats uw handen tijdens de landing naast de heupen.

3. Druk uzelf met behulp van uw handen op en keer terug in een staande positie.

GRATULUJEMY SERDECZNIE ZAKUPU TEGO PRODUKTU!

Ostrzezenie! Prosimy doktadnie przeczyta¢ instrukcje obstugi. Instrukcja obstugi
stanowi nieodfaczny element produktu. Nalezy ja odpowiednio przechowywaé wraz
z opakowaniem. Jesli produkt jest przekazywany osobom trzecim, zawsze nalezy
rowniez przekazac instrukcje. Niniejszy produkt musi by¢ montowany przez osobe
dorosta. Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku prywatnego. Produkt nie
jest przeznaczony do uzytku komercyjnego. Uzywanie produktu wymaga okre$lonych
umiejetnosci i wiedzy. Produktu nalezy uzywaé zgodnie z wymogami dotyczacymi
wieku uzytkownika oraz wytacznie tylko w przewidzianym celu.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Artykut: Trampolina dziecieca HUDORA Safety 140
Numer artykutu: 65711

Maksymalne wymiary po roztozeniu: 1,95 mx1,95mx 1,88 m

Cel: Trampolina dla matych dzieci o0 maksymalne;j

wadze uzytkownika wynoszacej 25 kg do ska-
kania w prywatnym zakresie.

Jesli masz problemy z instalacja lub poszukujesz dalszych informacji o produkcie,
wszelkie wazne informacje znajdziesz pod adresem http://www.hudora.de/.

ZAWARTOSC
1 x czg$ci trampoliny (spojrz lista czg$ci na stronach 2 - 3)
1 x niniejsza instrukcja

Pozostate czesci stanowia zabezpieczenie transportowe i nie s potrzebne do ztozenia
i uzytkowania produktu.

OSTRZEZENIE! SZCZEGOLNE WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

¢ Nieodpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 36 miesigc. Mate czesci. Niebezpie-

czenstwo udtawienia sig.

Maksymalnie 25 kg.

Tylko jeden uzytkownik. Niebezpieczenstwo zderzenia.

Wymagany nadzor osoby doroste;.

Whyfacznie do uzytku w pomieszczeniach.

Nie wykonuj salt.

Zawsze zamykaj otwor w siatce przed skakaniem.

Przeczytaj instrukcje.

Zaleca sie, aby siatke wymienia¢ co 3 lata.

Trampolina powinna byé zmontowana przez dwie osoby doroste zgodnie z instruk-

cjami montazu, a nastepnie sprawdzona przed pierwszym uzyciem.

Skacz w bez butdw.

Nie uzywaj maty, gdy jest mokra.

Oproznij kieszenie i rece przed skakaniem.

Skacz zawsze w Srodkowej cze$ci maty.

Nie jedz podczas skakania.

Nie wychodz skaczac.

Ogranicz czas ciagtego uzytkowania (réb regularne przerwy).

Nie uzytkuj w warunkach silnego wiatru i zabezpiecz trampoling.

Wytacznie do uzytku domowego.

W niektorych krajach w porze zimowej moga wystgpowac silne opady $niegu i

bardzo niskie temperatury, ktére moga uszkodzi¢ trampoling. Zaleca sie, by re-

gularnie usuwaé $nieg i przechowywac¢ mate i siatkg zabezpieczajaca w suchych
pomieszczeniach wewnetrznych.

e Zwr6¢ uwage na to, ze samozabezpieczajace nakretki i Sruby musza zosta¢ zawsze
wymienione, gdy zostaty obluzowane, poniewaz przez to zostaje uszkodzony
zabezpieczajacy materiat.

* Trzymaj z dala od ognia.

o Stosuj sie do zalecen zawartych w ,Konserwacja i przechowywanie” oraz do
informacji podanych w ,Bezpieczne uzytkowanie”. Nie zastosowanie sig¢ do wy-
mienionych punktéw moze doprowadzi¢ do powaznego niebezpieczenstwa dla
uzytkownika.

» Gtowa musi mie¢ zapewniong odpowiednig wolng przestrzen. Zaleca sig, by wolna
przestrzen nad trampoling wynosita co najmniej 2 m. Usun druty, gatezie i inne
potencjalne zagrozenia. Uzywaj trampoliny tylko na twardym, réwnym podtozu.

¢ Pozioma swoboda ruchéw jest nieodzowna. Ustaw trampoling w odpowiedniej
odlegto$ci od przeszkod, takich jak na przyktad mury, budynki i budowle, przewody
elektryczne, ogrodzenia i miejsca do zabawy. Zachowaj dookota trampoliny wolng
przestrzen (2 m).

* Nie jedz i nie pij na trampolinie.

WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Podczas montazu chroni¢ przed matymi dzie¢mi.

Przed uzyciem ustaw trampoling na réwnym podtozu.

W wypadku miejsc zacienionych moze by¢ konieczne o$wietlenie.

Nie ustawiaj trampoliny na nawierzchni betonowej, twardej nawierzchni ziemnej

(np. skata) lub Sliskiej nawierzchni.

¢ Usun wszelkie przedmioty pod trampoling, ktére mogtyby przeszkadzaé skoczkowi,
i nie kfadz zadnych przedmiotow na trampoline.

o Stosowang ostong przed deszczem nalezy trzymac¢ z dala od dzieci (niebezpie-
czenstwo uduszenia / niebezpieczenstwo udtawienia sig).

Alle afbeeldingen zijn ontwerp-voorbeelden.
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* Nieprawidtowe uzywanie trampoliny jest niebezpieczne i moze doprowadzi¢ do
powaznych urazéw!

e Witasciciel trampoliny oraz odpowiednie osoby sprawujace nadzor s odpowied-
zialne za to, by wszyscy uzytkownicy znali opisane w instrukciji obstugi techniki i
ostrzezenia.

e Uzywaj trampoliny tylko w obecnosci doswiadczonych oséb sprawujacych nad-
z6r posiadajacych odpowiednia wiedze. Uwazaj na Twoje dziecko, kiedy bedzie
korzystato z trampoliny.

 Na trampoling nalezy wchodzi¢, wspinajac sig na nia, to samo dotyczy schodzenia
Z niej.

» Wchodzenie na trampoling i schodzenie z niej odbywa sig przez otwor w siatce
zabezpieczajacej. Zamknij ten otwor kazdorazowo po wejsciu na trampoling lub
zejsciu z niej. Nie probuj wchodzié na trampoline, przeciskajac sie pod siatka
zabezpieczajaca.

 Aby prawidfowo wej$¢ na trampoling, chwy¢ rekoma rame i wespnij sig lub wkulaj
sig na rame, przez wysciotke ramy i na mate do skakania. Nigdy nie zapominaj,
by chwyci¢ sig rekoma ramy, kiedy bedziesz wchodzi¢ na trampoling lub z niej
schodzi¢. Nie wchodz od razu na wyscidtke ramy i nie chwytaj sie za wysciotke
ramy. Aby prawidtowo zej$¢ z trampoliny, podejdz do jej krawedzi, chwy¢ reka
rame jako podporke i zejdz z maty do skakania na ziemig.

* Nie pozwdl, by zwierzeta domowe wchodzity na mate do skakania, aby chronié
mate do skakania przed rozcigciem i uszkodzeniami.

* Twoje ubranie powinno by¢ pozbawione tasiemek, petli i haczykéw oraz zapigé z
twarda i szorstka powierzchnia.

* Nie uzywaj trampoliny, jesli znajdujesz sie pod wptywem alkoholu lub narkotykow.

» Mata do skakania nie powinna mie¢ kontaktu z przedmiotami o ostrych krawedziach
lub ostrych koncach.

¢ Pod trampoling nie powinny przebywaé zadne osoby.

* W wypadku ladowania na gtowie lub karku moze doj$¢ do paralizu lub $mierci! Nie
wykonuj salt. Zwtaszcza przy wykonywaniu salt zwigksza sig ryzyko wyladowania
na gtowie lub karku!

 Nie nadaje sig dla kobiet w cigzy.

e Zwr6¢ uwage na to, by ostrzezenia na trampolinie byty czytelne, kiedy bedzie sig
wchodzi¢ na nig przez otwor w siatce zabezpieczajace;.

e Zwr6¢ uwage nato, by zamknigcie szybkomocujace na siatce byto w trakcie uzywania
trampoliny zamknigte, poniewaz w przeciwnym razie siatka zabezpieczajaca moze
nie spetnia¢ swojej funkcji.

e Trampolina nie nadaje sig do tego, by wkopa¢ ja w ziemieg.

e Zalecenie dla os6b sprawujacych nadzér: Zwrdé uwage na to, by uzytkownik robit
sobie czesto przerwy, aby zapobiec zmeczeniu i zapewni¢ petne opanowanie ciata.

* Przy dtugotrwatym wystawieniu na dziatanie promieniowania UV materiat starzeje
sig znacznie szybciej. Aby zapobiec szybkiemu zestarzeniu si¢ materiatu i tym sa-
mym wydtuzy¢ zywotno$¢ produktu, przechowuj ostone krawedzi / wysciotke ramy
i mate do skakania, gdy nie korzystasz z trampoliny, zawsze w suchych i ciemnych
warunkach. Nie wystawiaj ostony krawedzi / wysciotki ramy i maty do skakania na
dtugotrwate dziatanie wiatru, wilgoci, ekstremalnych temperatur czy promieniowa-
nia stonecznego.

e Ze wzgledu na niewielka wage produktu w trakcie jego uzywania moze doj$¢ do
tego, ze trampolina oddali si¢ od swojego pierwotnego potozenia. Aby zapobiec
jej przemieszczeniu sig lub je zminimalizowaé, zalecamy, by dodatkowo obciazy¢
lub zabezpieczy¢ ndzki. W przypadku uzywania w pomieszczeniach mozna uzy¢ do
tego na przykfad workéw z piaskiem lub dodatkowych obciaznikéw, za$ w przypad-
ku uzywania na zewnatrz mozna skorzystac z kotwic ziemnych.

INSTRUKCJA ZtOZENIA

PRZED MONTAZEM

Upewnij sig, ze masz wszystkie wymienione czgsci. Jesli brakuje Ci jakich$ czgsci,
zwro¢ sie do naszego serwisu. W celu ochrony Twoich dtoni uzyj rekawic, aby
zabezpieczy¢ dtonie w trakcie montazu przed zranieniem poprzez zmiazdzenie.

INSTRUKCJA MONTAZU

Do montazu tej trampoliny bedzie Ci potrzebne jedynie nasze znajdujace sie w zesta-
wie narzedzie (L), aby utatwi¢ montaz czgsci z bolcami zabezpieczajacymi. Jesli nie
uzywasz trampoliny, mozesz ja tatwo rozmontowac i schowac.

Krok 1 - Montaz ramy i nozek (rys. 1)
W zestawie znajduje sig tacznie sze$¢ rurek ramy (A), aby zmontowac z nich rame i
pofaczy¢ ja z ndzkami (G).

Krok 2 - Montaz maty do skakania (rys. 2)

Mata do skakania jest juz potaczona na state ze siatkq zabezpieczajaca. Pot6z mate
do skakania ze siatka zabezpieczajaca (E) na wierzchniej stronie centralnie posrodku
ramy. Pozycje petli tunelowych (E.1) siatki zabezpieczajacej nalezy wybrac przy tym
w bezposrednim przedtuzeniu nozek (G), tak by pozniej prety siatki mogty zostaé
wetkniete przez petle tunelowe w ndzki (G). Oprdcz tego pierwsza linka napinajaca (F),
ktora jest montowana, powinna zosta¢ zamontowana bezposrednio obok petli tunel-
owej (E.1) siatki, a tym samym takze bezpo$rednio obok ndzki (G). Zwr6¢ uwage na
potozenie wejscia w siatce. Montaz linek napinajacych, ktéry jest opisany w ponizszych
krokach 2.1 do 2.3, jest najtatwiejszy, gdy mata do skakania jest lekko napigta.

2.1 Poprowadz linke napinajaca (F) od dotu przez ucho (E.2) maty do skakania. Nat6z

powstata petle na rame. Stoper linki napinajacej znajduje si¢ pod uchem maty do
skakania (E.2).

2.2 Poprowadz stoper wokét ramy (A) i przez powstata w 2.1 petle linki napinajacej.
2.3 Sprawdz, czy linka napinajaca jest solidnie i pewnie zamocowana, a stoper jest
skierowany w dét i znajduje sie posrodku miedzy mata i rama.

Po zamontowaniu pierwszej linki napinajacej linki napinajace w celu réwnomiernego
roztozenia napigcia, a tym samym w celu uproszczenia montazu, nalezy zamontowac
na zmiang po przeciwlegtych stronach na ramie maty. Tym samym napinanie odbywa
sig zawsze posrodku miedzy dwiema zamontowanymi juz linkami napinajacymi. Gdy-
by montaz odbywat sig po kolei, sity napinajace rozktadatyby sie za bardzo po jednej
stronie, co utrudnitoby montaz.

Krok 3 - Montaz wyscidtki ramy (rys. 3)

UWAGA: Nigdy nie uzywaj trampoliny bez wysciotki ramy (H)! Umie$¢ wySciotke
ramy w taki sposdb na ramie, by ndzki (G) pasowaty przez przerwy w wysScidtce
ramy. Dzigki temu prety siatki beda mogty zosta¢ pozniej bez problemu wetknigte w
ndzki (G). Przymocuj wysciotke za pomoca przyszytych od spodu tasiemek zwyktym
weztem do ramy.

Krok 4 - Montaz siatki zabezpieczajacej (rys. 4 i 5)

Potacz ze soba wyScietane dolne i gorne prety siatki (C i B). Zwrd¢ uwage na to,
by wszystkie czgsci pretdw w sposéb styszalny zaskoczyty. Wprowadz 2 komplet-
nie zmontowane prety siatki od dotu do géry w pionowe petle tunelowe siatki (E.1)
obok wejscia, a nastepnie wsadz prety siatki od gory w nozki (G). Potacz ze soba trzy
kolejne wyScietane dolne i gorne prety siatki (C i B). Wprowadz je od géry do dotu
w pionowe petle tunelowe siatki (E.1) po prawej stronie obu pierwszych pretow, a
nastgpnie wsadz prety siatki od gory w ndzki (G). Zwr6¢ uwage na to, by wszystkie
prety w sposob styszalny zaskoczyty.

Krok 5 — Montaz gornej obrgczy (rys. 6i7)

Umies$¢ najpierw krocce w ksztatcie litery T (J) dtugim koricem od g6ry na pretach si-
atki (C). Wsun kazdorazowo wygieta cze$¢ (K) gornej obreczy przez poziome petle tu-
nelowe (E.3) u gory na siatce zabezpieczajacej (E) oraz krociec w ksztatcie litery T (J).
Potacz poszczegdlne czesci ze sobg, tak by powstata kompletna i zamknigta obrecz.
Zwr6¢ uwage na to, by wszystkie wygiete prety w sposéb styszalny zaskoczyty. Potacz
ze soba pret siatki (C i B). Wprowadz go od gory do dotu w pozostata pionowa petle
tunelowa siatki (E.1), a nastepnie wsadz pret siatki od gory w nozki (G) i w dalszej
kolejnosci potacz go z gérna obrecza. Zwrdé uwage na to, by bolce zabezpieczajace w
sposob styszalny zaskoczyty.

Krok 6 - Finalizacja (rys. 8)
Nat6z wysciotki piankowe (D) na przekatne elementy taczace na nozkach (G). Aby
zakry¢ ndzki (G), zahacz ucho gumowe na kofcu trojkata na kapie koncowej nozki (G).

W celu demontazu wykonaj kroki opisane w instrukcji montazu w odwrotnej
kolejnosci.

PRZEMIESZCZANIE TRAMPOLINY

W celu przemieszczenia trampoliny unie$ ja lekko nad ziemie i trzymaj ja poziomo do
ziemi. Aby przemie$ci¢ trampoling w inny sposéb, musisz ja zdemontowac. W celu
demontazu wykonaj kroki opisane w instrukcji montazu w odwrotnej kolejnosci.

KONSERWACJA | PRZECHOWYWANIE

Produkt nalezy czy$cié¢ recznikiem lub wilgotng szmatka, nie uzywaé specjalnych
Srodkow czyszczacych! Nalezy sprawdzi¢ produkt przed i po uzyciu pod katem
uszkodzen i $ladéw zuzycia. Nie wolno wykonywa¢ zadnych zmian konstrukeyjnych.
W celu wtasnego bezpieczenstwa nalezy stosowa¢ wytacznie oryginalne czesci za-
mienne. Mozna je kupi¢ w HUDORA. Jesli zostang uszkodzone czesci lub powstang
ostre katy lub krawedzie, produktu nie wolno uzywac. W przypadku watpliwosci
nalezy skontaktowac sie z naszym serwisem (http://www.hudora.de/). Produkt nalezy
przechowywac¢ w suchym miejscu, chronionym przed wptywem warunkéw atmosfe-
rycznych, aby nie ulegt uszkodzeniu i nie powodowat obrazer u os6b.

e Sprawdzaj mate do skakania, wysciotke ramy i siatke zabezpieczajaca regularnie
pod katem uszkodzen oraz pod katem tego, czy moga jeszcze utrzymaé cigzar
uzytkownika. Czynniki pogodowe, takie jak np. bezpo$rednie nastonecznienie, de-
szcz, $nieg czy ekstremalne temperatury, moga uszkodzi¢ te czg$ci. Wymien mate
do skakania ze siatka zabezpieczajaca po 36 miesigcach, a wysciotke ramy po 48
miesiacach.

e Sprawdzaj produkt regularnie — w szczegélnosci przed i po uzyciu! — pod katem
uszkodzen i $ladéw zuzycia. Nieregularny przeglad produktu moze mie¢ dla
uzytkownika niebezpieczne skutki.

e Sprawdzaj przed kazdym uzyciem, czy mata do skakania jest zuzyta i czy jakie$
czesci sa luzne lub ich brakuje. Sprawdzaj szczeg6lnie wszystkie sprezyny i
pofaczenia Srubowe i w razie potrzeby przymocuj je, tak by podczas uzytkowania
Sig nie obluzowaty.

¢ Przy silnym wietrze trampolina moze sie przewrdcic. Jesli bedziesz sig spodziewaé
wietrznej pogody, musisz przenie$¢ trampoling w bezpieczne miejsce lub ja
zdemontowac. Inng mozliwoscia jest przymocowanie okragtej strony zewnetrznej
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(gornej ramy) trampoliny z uzyciem lin i kotkéw. Aby zapewni¢ bezpieczenstwo,
trampolina musi zosta¢ przymocowana do ziemi w co najmniej 3 miejscach. Nie
przymocowuj wytacznie nozek trampoliny, poniewaz moze to doprowadzi¢ do ro-
zerwania potaczen ramy.

» Zabezpiecz trampoling, gdy nie jest uzywana. Zabezpiecz jg przed nieuprawnionym
uzyciem.

e Upewnij sie, ze wysciotka ramy jest prawidtowo i bezpiecznie umieszczona we
wiasciwej pozyciji.

e Sprawdz trampoling przed kazdym uzyciem pod katem zuzytych, nieprawidtowo
uzytych lub brakujacych czgsci. Moga wystapi¢ okoliczno$ci, w ktdrych ryzyko ura-
zu bedzie podwyzszone.

e Sprawdz przed kazdym uzyciem siatke zabezpieczajaca i wymien zuzyte lub usz-
kodzone cze$ci. Upewnij sig, ze siatka zabezpieczajaca nie jest uszkodzona.

e (Odstaw trampoling, jesli nie jest uzywana.

* Nie dokonuj zadnych modyfikacji technicznych. W wypadku stwierdzenia jednej
z wymienionych usterek lub innych nieprawidtowosci, co do ktérych bedziesz
miat wrazenie, ze mogtyby by¢ dla uzytkownika niebezpieczne, trampolina i siatka
zabezpieczajaca musza zosta¢ zdemontowane lub zabezpieczone przed uzyciem,
dopdki te usterki lub nieprawidtowos$ci nie zostang usuniete.

* Nie uzywaj trampoliny, jesli pojawito sig jakie$ uszkodzenie!

 Trampolina nie jest odporna na warunki pogodowe! Je$li uzywasz jej na zewnatrz,
zapewnij, by po uzyciu byfa przechowywana w sposob zabezpieczony.

* Po przemieszczeniu trampoliny nalezy jeszcze raz przejrze¢ wszystkie punkty za-
warte pod ,,Szczeg6ine wskazowki bezpieczenstwa” i ,Wskazowki bezpieczerstwa”.

ZWROC UWAGE NA

przektucia, dziury lub peknigcia

zwisajaca mate do skakania

otwarte szwy lub inne $lady zuzycia

wygiete lub peknigte czgsci ramy, takie jak np. nogi

uszkodzone lub luzne potaczenia Srubowe

peknigte, brakujace lub uszkodzone tasiemki

uszkodzong, brakujaca lub niezamocowang bezpiecznie wysciotke ramy

wszelkie wystajace czesci (w szczegbéinosci o ostrych krawedziach) na ramie lub
macie

INFORMACJA DOTYCZACA UTYLIZACJI

Po zakonczeniu okresu zywotnosci urzadzenia nalezy je przekaza¢ do systemoéw
zwrotdw i zbidrki. Prosze skontaktowaé sie z lokalnym przedsigbiorstwem, zajmujacym
sie utylizacja.

SERWICE

Staramy sig dostarczac nasze produkty w nienagannym stanie. Jesli mimo to wystapia
usterki, postaramy sie je usunaé. Dlatego przekazujemy Parnstwu liczne informacje
zwiagzane z produktem, czesciami zamiennymi, rozwigzywaniem probleméw i zgubi-
onymi instrukcjami obstugi, ktore znajduja sie na stronie http://www.hudora.de/.

BEZPIECZNE UZYTKOWANIE

» Trampoliny, jako urzadzenia sprezynujace, pozwalajg, by skoczek dostawat sie na
duza dla niego wysoko$¢, wykonujac szereg nietypowych, ekstremalnych ruchéw
ciata. USwiadom to sobie i uzywaj trampoliny tylko wtedy, gdy bedziesz fizycznie
sprawny. W wypadku watpliwosci skonsultuj si¢ najpierw z lekarzem.

Przerwij natychmiast wykonywanie skokdw, jesli wyladujesz wigcej niz ok. 30 cm
obok oznaczenia na $rodku maty do skakania! Zacznij dalsze wykonywanie skokdw
z powrotem na $rodku trampoliny.

Zakoncz wykonywanie skokow, zginajac kolana, kiedy tylko stopy wejda w kontakt
z mata. Naucz sig tej techniki, zanim wyprobujesz innych technik.

Naucz sig najpierw skokéw podstawowych, zanim wyprébujesz zaawansowanych
technik. Mozesz wykonywaé ¢wiczenia podstawowe w réznej kolejnosci i kombi-
nacji, z lub bez skokow z pozycji stojace;.

Unikaj zbyt wysokich skokéw. Skacz na niskiej wysokosci, az opanujesz kontrolo-
wane skakanie i wielokrotne ladowanie na Srodku trampoliny. Kontrolowane ska-
kanie jest wazniejsze niz wysokos¢. Kieruj Twoj wzrok na trampoling. To pomoze Ci
kontrolowaé Twoje skoki.

Nie skacz na trampoling z balkonéw lub drzew itp. Nie uzywaj trampoliny w charak-
terze odskoczni. Nigdy nie skacz powyzej siatki zabezpieczajace;.

Nie skacz celowo na siatke zabezpieczajaca. Nie odbijaj sig celowo od siatki
zabezpieczajacej. Nie wieszaj si¢ na gornej krawedzi siatki zabezpieczajacej oraz
nie prébuj wspina¢ sie na siatke zabezpieczajaca. Sciagnij wszelkq bizuterig, ktéra
mogtaby sig zaplata¢ w siatce lub jg przerwac.

Zasiegnij informacji o treningach sprawno$ciowych u uznanego trenera zajmujacego
sie skokami na trampolinie.

TRENING NA TRAMPOLINIE (PATRZ STRONA 12)

Zanim zaczniesz ,na dobre” skakac, zalecamy, aby$ wykonat kilka ¢wiczen podsta-
wowych na trampolinie. PrzygotowaliSmy dla Ciebie kilka odpowiednich éwiczen.
Zalecamy, aby$ wykonywat je jedno po drugim (,warm up”) i aby$ wykonywat je
réwniez po treningu jako ,cool down” — aby wspomac regeneracje migsni po treningu
i poprawi¢ ukrwienie. Sensowne sg takze lekkie ¢wiczenia rozciggajace po treningu.

Cwiczenia podstawowe na trampolinie
w fazie rozgrzewki i w fazie schtadzania:
Zalecamy, by kazde pokazane tutaj ¢wiczenie wykona¢ 10 razy z rzedu.

Contact bounce (rys. A.1)

Stan na trampolinie na szeroko$¢ barkow, ugnij lekko kolana. Dtonie znajduja sig przy
biodrach. Zacznij od lekkich podskokdw, tak by Twoje stopy znajdowaty sie tylko na
bardzo krotka chwile w powietrzu. To ¢wiczenie nadaje si¢ takze doskonale do tego,
by najpierw jako osoba poczatkujaca zapoznac sie z nowym urzadzeniem sportowym.

Foot tap (rys. A.2)

Stan na trampolinie, jak przedstawiono w wypadku ,,Contact bounce”. Przemieszczaj
cigzar Twojego ciata na zmiane z jednej strony na druga strong, podnoszac przy tym
kazdorazowo na chwilg odcigzong stope i dotykajac (,,tap”) niag mate z boku. Nastgpnie
przyjmij pozycje podstawowa i przemie$¢ cigzar ciata na druga strong i znow ,tap” itd.

Hamstring curls (rys. A.3)

Wykonujac ,,Contact bounce”, przemies$¢ cigzar ciata na jedna strone. Dotykaj zawsze
trampoliny tylko jedng stopa, podczas gdy druga noga zostaje lekko zgigta w kolanie
do tytu. Po kazdym skoku zmien strone.

Side to side (rys. A.4)

Podczas tego éwiczenia stan, jak przedstawiono na rysunku, obiema ztaczonymi sto-
pami na jednej stronie i przeskocz na druga strone, ladujac tam obiema ztaczonymi
stopami itd.

Skoki podstawowe dla poczatkujacych

Skok podstawowy (rys. B.1)

1. Zacznij w pozycji stojacej, kotyszac sie lekko w gore i w dot.

2. Zamachnij sie rekoma z boku przy ciele w gore i podciagnij ciato w gore.
3. Trzymaj stopy w powietrzu ztaczone.

4. Opusc rece w dét i wyladuj obiema stopami na macie.

Skok na kolana (rys. B.2)

1. Zacznij od niskich skokdw podstawowych.

2. Wyladuj na kolanach, trzymajac plecy wyprostowane. Uzyj rak do utrzymania
réwnowagi.

3. Skocz z powrotem do pozycji wyjSciowej, ciagnac rece w gore.

Skok z pozycji siedzacej (rys. B.3)

1. Wyladuj w ptaskiej pozycji siedzacej.

2. Podczas ladowania umie$¢ Twoje dtonie obok bioder.

3. Odepchnij sig dtorimi i powr6¢ do pozycji wyprostowane;.
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PRISRCNE CESTITKE OB NAKUPU TEGA IZDELKA!

Opozorilo! Prosimo vas, da si pozorno preberete navodila za uporabo. Navodila za
uporabo so pomemben sestavni del jzdelka. Navodila skrbno shranite skupaj z
embalazo za primer kasnejSih vpraSan;. Ce izdelek podarite tretji osebi, obvezno vedno
priloZite tudi pricujoca navodila. Ta izdelek mora sestaviti odrasla oseba. Ta izdelek je
bil razvit posebej za zasebno uporabo. Ta izdelek ni namenjen za komercialno uporabo.
Uporaba izdelka zahteva doloCena znanja in spretnosti. Izdelek uporabljajte le starosti
primerno in izklju€no za predvidene namene.

TEHNICNE SPECIFIKACIJE

Izdelek: HUDORA Otroski trampolin SAFETY 140

Stevilka izdelka: 65711

Najvecje dimenzije konstrukcije: 1,95 m x 1,95 m x 1,88 m

Namen: Otro$ki trampolin z maksimalno teZzo uporabnika
25 kg za skakanje v zasebnih prostorih.

Ce imate teZave z montaZo ali Zelite dodatne informacije o izdelku, vse, kar je vredno
vedeti, najdete na naslovu http://www.hudora.de/.

VSEBINA
1 x deli za trampolin (glej seznam delov na straneh 2 — 3)
1 x ta navodila

Ostali deli so za zaS¢ito pri transportu in niso potrebni za montaZo in uporabo izdelka.

OPOZORILO! POSEBNA VARNOSTNA
* Ni primerno za otroke, mlajSe od 36 mesecev. Majhni deli. Nevarnost zaduSitve
zaradi tujka.

* Max 25 kg.

e Samo za enega uporabnika. Nevarnost tréenja.

* Potreben je nadzor odrasle osebe.

e Samo za uporabo v notranjih prostorih.

* Ne izvajajte salt.

¢ Pred vsakim skakanjem vedno zaprite odprtino v mrezi.

* Preberite navodila.

e MreZo je potrebno zamenjati vsakih 3 let.

» Trampolin morata sestaviti dve odrasli osebi v skladu s priloZzenimi navodili in ga
preveriti pred prvo uporabo.

 Skacite brez obuvala.

¢ Ne uporabljajte prozne ponjave, ¢e je mokra.

* Pred skakanjem izpraznite Zepe, dlani morajo biti proste.

 Vedno skacite na sredini proZzne ponjave.

* Med skakanjem ne jejte.

e Trampolina ne zapustite s skokom.

» Omejite Cas neprekinjene uporabe (poskrbite za redne prekinitve).

eV mocnem vetru trampolin za$c€itite in ga ne uporabljajte.

* Samo za domaco uporabo.

V nekaterih drzavah so pozimi mogoce velike obremenitve zaradi snega in zelo niz-
ke temperature, ki poSkodujejo trampolin. Priporocljivo je, da redno odstranjujete
sneg ter preprogo in varnostno ograjo hranite v zaprtem prostoru na suhem.

» UpoStevajte, da je treba samozaporne vijake vedno zamenjati, po tem, ko so bili
odviti, saj je s tem poSkodovan varovalni material.

* Ne uporabljajte v blizini ognja.

¢ UpoStevajte ukrepe v razdelku »VzdrZevanje in skladiS¢enje« ter opombe pod »Var-
na uporaba«. NeupoStevanje navedenih tock lahko povzroCi resne nevarnosti za
uporabnika.

» Zadosten prostor za glavo je bistvenega pomena. Priporo€a se najmanj 2 m pro-
stora nad trampolinom. Odstranite Zice, veje in druge mozne nevarnosti. Trampolin
uporabljajte samo na trdnih in ravnih tleh.

» Vodoravna svoboda gibanja je bistvena. Postavite trampolin stran od ovir, kot so
stene, konstrukcije, elektricni vodi, ograje in igralne povrsine. Okoli trampolina naj
bo 2 m prostega prostora.

* Ne jejte in ne pijte na trampolinu.

VARNOSTNA OPOZORILA

« Med postavljanjem naj se majhni otroci zadrZujejo stran od mesta postavljanja.

Pred uporabo trampolina ga polozite na ravno podlago.

Za sentna obmocja bo morda potrebna razsvetljava.

Trampolina ne postavljajte na beton ali trda tla (npr. skale) ali spolzko povrsino.

Odstranite vse predmete pod trampolinom, ki motijo skakalca in na trampolin ne

odlagajte nobenih predmetov.

 Rabljeno dezno za$¢ito hranite stran od otrok (nevarnost zadusitve).

 Nepravilna in napacna uporaba trampolina sta nevarni in lahko povzro€ita nevarne
telesne poSkodbe!

* Lastnik trampolina ter nadzorne osebe morajo zagotoviti, da vsi uporabniki poznajo
tehnike in opozorila, navedene v navodilih za uporabo.

 Trampolin uporabljajte le v prisotnosti izkuSenih nadzornih oseb z ustreznim znan-
jem. Nadzirajte svojega otroka med uporabo.

* Vstopajte in izstopajte iz trampolina se plezanjem v in iz njega.

 Plezanje na trampolin in iz njega poteka pri vhodu v varnostno ograjo. Pri vsakem
vstopu ali izstopu zaprite vhod. Ne poskuSajte vstopiti v trampolin tako, da zlezete
pod varnostno mrezo.

 Zapravilno vzpenjanje primite okvir z rokami in stopite ali se zakotalite na okvir, ez
oblazinjenje okvirja in na skakalno blazino. Ne pozabite poloziti rok na okvir, ko ple-
zate gor ali dol. Ne stopite takoj na oblazinjenje okvirja in ne drZite se za oblazinjenje
okvirja. Za pravilen spust stopite do roba trampolina, primite okvir z roko za oporo
in stopite s skakalne blazine na tla.

* Ne dovolite, da vstopajo hisni ljubljencki na skakalno podlogo, da za$citite skakalno
podlogo pred urezninami in poskodbami.

e Ne nosite oblacil z vrvicami, pentljami in kavlji ali zaponkami s trdo in hrapavo

povrsino.

Ne uporabljajte trampolina, ¢e ste pod vplivom alkohola ali drog.

Skakalna podloga nikoli ne sme priti v stik z ostrimi ali koni¢astimi predmeti.

Nih¢e ne sme stati pod trampolinom.

Pristanek na glavi ali vratu lahko povzro€i ohromelost ali smrt! Ne izvajajte saltov.

Zlasti pri saltih se poveca nevarnost pristanka na glavi ali vratu!

e Ni primerno za nosecnice.

* Prepricajte se, da so opozorila na trampolinu enostavna za branje, ko vstopate v
trampolin skozi vhod varnostne mreze.

* Prepricajte se, da je zaponka za hitro sprostitev na mrezi med uporabo zaprta. V
nasprotnem primeru varnostna mreza morda ne bo mogla izpolniti svoje funkcije.

* Trampolin ni primeren za zakopavanije v zemljo.

 Priporocilo za nadzorne osebe: Poskrhite, da uporabnik pogosto naredi premor, da
se prepreci izCrpanost in da ima popoln nadzor nad telesom.

 Material se ob stalni izpostavljenosti ultravijolicni svetlobi hitreje postara. Da bi se
izognili prezgodnjemu staranju in s tem podaljSali Zivljenjsko dobo, oblogo roba /
oblazinjenje okvirja in skakalno podlogo v primeru neuporabe hranite na suhem
in temnem mestu. Ne izpostavljajte obloge roba / oblazinjenja okvirja in skakalne
podloge trajnemu vetru, viagi, ekstremnim temperaturam ali sonéni svetlobi.

e Zaradi majhne teZe izdelka se lahko trampolin med uporabo premakne iz prvotnega
poloZaja. Da bi preprecili ali zmanj$ali zdrs, priporo¢amo, da noge dodatno obteZite
ali zavarujete. V zaprtih prostorih je to mogoce storiti na primer z vreCami peska ali
dodatnimi uteZmi, pri uporabi na prostem pa z zemeljskimi sidri.

NAVODILA ZA MONTAZO

PRED NAMESTITVIJO ;

Preverite, ali imate vse navedene dele. Ce vam manjkajo deli, se obrnite na na$ ser-
visni oddelek. Za za$€ito rok uporabite rokavice, da preprecite poSkodbe med sestav-
ljanjem.

NAVODILA ZA MONTAZ0

Za sestavljanje tega trampolina potrebujete le naSe prilozeno orodje (L), ki olaj3a se-
stavljanje delov z varnostnimi vijaki. Ko trampolin ni v uporabi, ga je mogoce enosta-
vno razstaviti in shraniti.

Korak 1 - Postavitev okvirja in nog (sl. 1)
Na voljo je skupno 3est cevi okvirja (A) za sestavljanje okvirja in povezavo z nogami

(G).

Korak 2 - Napenjanje skakalne blazine (sl. 2)

Skakalna blazina je Ze trdno povezana z varnostno mrezo. Skakalno blazino postavite
na sredino okvirja z varnostno mrezo (E) na zgornji strani. Polozaj tunelskih zank
(E.1) zaScCitne mreZe je treba izbrati kot neposreden podaljSek nog (G), tako da se
drogovi mreZe kasneje lahko vstavijo skozi tunelske zanke v noge (G). Poleg tega
mora biti prva napenjalna vrv (F), ki je name$cena, namesc¢ena neposredno ob tunel-
ski zanki (E.1) mreze in s tem tudi neposredno ob nogi (G). Bodite pozorni na poloZaj
mreZastega vhoda. Namestitev napenjalnih vrvi, ki je opisano v naslednjih korakih od
2.1 do 2.3, najbolje deluje, Ce je skakalna blazina rahlo napeta.

2.1 Speljite napenjalno vrv (F) od spodaj skozi uSesce (E.2) na skakalni vlazini.
Nastalo zanko poloZite ez okvir. Zaustavljalo napenjalne vrvi se nahaja pod uSescem
skakalne blazine (E.2).

2.2 Zaustavljalo speljite okoli okvirja (A) in skozi zanko napenjalne vrvi, pridobljeno
v21.

2.3 Preverite, ali je napenjalna vrv napeta in pritrjena ter Ce je zaustavljalo obrnjen
navzdol in na sredini med blazino in okvirjem.

Ko je prva napenjalna vrv name$cena, je treba napenjalne vrvi izmenicno pritrditi na
nasprotne strani okvirja blazine, da enakomerno porazdelite napetost in s tem poe-
nostavite namestitev. Tako vedno napenjate na sredini med dvema Ze nameS$¢enima
napenjalnima vrvema. Zategovanje po vrsti bi natezne sile porazdelilo preve¢ eno-
stransko in oteZilo sestavljanje.

Korak 3 - MontaZa oblazinjenja okvirja (sl. 3)

POZOR: Nikoli ne uporabljajte trampolina brez oblazinjenja okvirja (H)! Postavite ob-
lazinjenje okvirja Cez okvir, tako da se noge (G) prilegajo skozi reZe v oblazinjenju okvir-
ja. To zagotavlja, da se drogovi mreZe kasneje enostavno vstavijo v noge (G). Oblazin-
jenje pritrdite na okvir s preprostim vozlom z uporabo vezic, priitih na spodnji strani.

Korak 4 - Montaza za$€itne mreZe (sliki 4 in 5)

PoveZite oblazinjene spodnje in zgornje droge mreZe (C in B). PrepriCajte se, da se vsi
deli drogov zaskocijo. Vstavite 2 popolnoma sestavljena droga mreZe od spodaj navz-
gor v navpicne tunelske zanke mreze (E.1) poleg vhoda in nato vstavite drogove mreze
v noge od zgoraj (G). Povezite Se 3 podloZene spodnje in zgornje droge mreze (C in
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@ NAVODILA ZA NAMESTITEV IN UPORABO

B). Vstavite jih v navpi¢ne tunelske zanke mreze (E.1) desno od prvih dveh drogov, od
zgoraj navzdol, nato vstavite drogove mreze v noge (G) od zgoraj. PrepriCajte se, da
se vsi drogovi zaskogijo.

Korak 5 - Namestitev zgornjega obro€a (sliki 6 in 7)

Najprej potisnite dolgi konec nastavka v obliki ¢rke T (J) na droge mreZe (C) od zgoraj.
Potisnite en ukrivljen del (K) zgornjega obroCa skozi vodoravne tunelske zanke (E.3)
na vrhu varnostne mreze (E) in nastavek v obliki ¢rke T (J). Povezite posamezne
dele skupaj, dokler ne nastane celoten in sklenjen obroC. Prepricajte se, da se vsi
upognjeni drogi zaskocijo. Sestavite drogova mreze (C in B). Vstavite ju v preostalo
navpicno tunelsko zanko mreZe (E.1) od zgoraj navzdol in nato vstavite drog mreZe v
noge (G) od zgoraj in ga poveZite z zgornjim obroem. PrepriCajte se, da se zaklepni
vijaki sli$no zaskotijo.

Korak 6 - Dokonganje (sl. 8)
Penaste blazinice (D) nataknite na diagonalne prikljucke na nogah (G). Za zakrivanje
nog (G) zataknite elasti¢no uSesce na koncu zastavice v konéni pokrovéek na nogi (G).

Za razstavljanje sledite korakom v navodilih za sestavljanje v obratnem vrstnem
redu.

PREMIKANJE TRAMPOLINA

Za premikanje trampolin nekoliko dvignite od tal in ga drZite vodoravno glede na tla.
Ce Zelite trampolin premakniti na drugacen nacin, ga morate razstaviti. Za razstavljan-
je sledite korakom v navodilih za sestavljanje v obratnem vrstnem redu.

NEGA IN SHRANJEVANJE

Izdelek Cistite le s krpo 0z. vlazno cunjo in ne uporabljajte Cistilnih sredstev! Pred in
po vadbi preverite, ali je izdelek poSkodovan oz. obrabljen. Ne spreminjajte nacina
sestave in delov izdelka! Za lastno varnost uporabljajte le originalne nadomestne dele.
Te lahko narocite pri podjetju HUDORA. Ce so deli izdelka poSkodovani oz. nastanejo
ostri robovi, izdelka do popravila ne smete ve¢ uporabljati! V primeru dvoma kon-
taktirajte naSo servisno sluzbo na http://www.hudora.de/. Izdelek shranite na varno
mesto, zaS€iteno pred vremenskimi vplivi, tako da se ne more poSkodovati ali raniti
drugih oseb.

» Redno preverjajte skakalno podlogo, oblazinjenje okvirja in varnostno ograjo glede
posSkodb in ali Se prenesejo tezo uporabnika. Vremenski vplivi, kot so neposredna
soncéna svetloba, deZ, sneg in ekstremne temperature lahko poskodujejo te dele.
Po 36 mesecih zamenjajte skakalno blazino z za$¢itno mrezo, po 48 mesecih pa
oblazinjenje okvirja.

* Redno preverjajte izdelek — Se posebej pred in po uporabi! — za poSkodbe in znake
obrabe. Ce izdelek ni redno vzdrZevan, ima lahko to za uporabnika nevarne posledice.

* Pred vsako uporabo preverite, ali je skakalna podloga obrabljena in ali so deli ohl-
apni oz. manjkajo. Zlasti preverite vse spoje vzmetenja in vijakov ter jih po potrebi
pritrdite tako, da se med uporabo ne zrahljajo.

e 0Ob mocnem vetru lahko trampolin odnese. Ce pricakujete vetrovno vreme, je treba
trampolin prestaviti v zaS¢iten prostor ali razstaviti. Druga moznost je, da okroglo
zunanjo stran (zgornji okvir) trampolina priveZete z vrvjo in kolicki. Za zagotovitev
varnosti mora biti trampolin pritrjen na tla na najmanj 3 tockah. Ne priveZite le
podnoZja trampolina, ker bi to lahko raztrgalo povezave okvirja.

» Trampolin zavarujte, ko ga ne uporabljate. Zascitite ga pred nepoobla$¢eno uporabo.

 Prepricajte se, da je oblazinjenje okvirja pravilno in varno pritrieno v pravilnem
polozZaju.

e Pred vsako uporabo preverite trampolin, ali je obrabljen, se narobe uporablja ali
manjkajo deli. Lahko nastanejo okoliS¢ine, v katerih se tveganje za poSkodbe poveca.

e Pred vsako uporabo preglejte varnostno mrezo in zamenjajte obrabljene ali
poSkodovane dele. PrepriCajte se, da varnostna mreza ni poSkodovana.

* Pospravite trampolin, ko ga ne uporabljate.

 Ne izvajajte nobenih tehni¢nih sprememb. Ce ugotovite katero od navedenih stanj
ali druge nenormalnosti, za katere se vam zdi, da bi lahko bile nevarne za uporab-
nika, je treba trampolin in varnostno mrezo odstraniti ali zavarovati pred uporabo,
dokler se te okolis¢ine ne razresijo.

* Ne uporabljajte trampolina, ¢e je poSkodovan!

 Trampolin ni odporen na vremenske vplive! Ce ga uporabljate na prostem, poskr-
bite, da bo po uporabi zas¢iten.

e (e premikate trampolin, Se enkrat pojdite skozi vse tocke iz razdelkov »Posebna
varnostna opozorila« in »Varnostna opozorila«.

BODITE POZORNI NA NASLEDNJE
Prebodi, luknje ali raztrganine
Povesena skakalna podloga
Odprti Sivi ali drugi znaki obrabe
Upognjeni ali zlomljeni deli okvirja, npr. noge
PoSkodovane ali ohlapne vijatne povezave
Raztrgani, manjkajoci ali posSkodovani trakovi
PoSkodovano, manjkajoce ali ne varno pritrjeno oblazinjenje okvirja
Kakr3ni koli StrleCi deli (zlasti ostri) na okvirju ali blazini

NAPOTEK ZA ODSTRANJEVANJE

Prosimo, da izdelek ob koncu Zivljenjske dobe odnesete na pristojno zbiralno mesto
za tovrstne odpadke. Na vpraSanja vam bo na zbiralnem mestu odgovorilo podjetje za
odstranjevanje odpadkov.

SERVIS

Prizadevamo si za dostavo brezhibnih izdelkov. V kolikor bi kljub temu priSlo do na-
pak, si prav tako prizadevamo za hitro odpravo teh napak. Stevilne informacije o izdel-
ku, nadomestnih delih, reSevanju tezav in izgubljena navodila za uporabo najdete na
spletni strani http://www.hudora.de/.

VARNA UPORABA

* Trampolini, kot vzmetne naprave, omogocajo skakalcu, da doseZe viSine, katerih ni
navajen ter s temu tudi razliCnih neobicajnih, ekstremnih premikov telesa. Zaveda-
jte se tega in uporabljajte trampolin le, Ce ste telesno ustrezno pripravljeni. Ce ste v
dvomih, se vnaprej posvetujte z zdravnikom.

» Takoj prenehajte skakati, Ce pristanete ve¢ kot 30 cm od oznake na sredini skakalne
preproge! Ponovno zacnite skakati na sredini trampolina.

» Skakanije koncajte tako, da upognete kolena, takoj ko pridete v stik s skakalno pod-
logo. Naudite se te tehnike, preden poskusite druge.

» Naucite se osnovnih skokov, preden preizkusite napredne veS¢ine. Z osnovnimi va-
jami lahko na trampolinu izvajate razli¢ne aktivnosti, in sicer v razlicnih zaporedjih
in kombinacijah, z ali brez skokov vmes.

¢ |zogibajte se previsokemu skakanju. Ostanite nizko, dokler ne obvladate nadzo-
rovanega skakanja in pristanka na sredini trampolina. Nadzorovano skakanje je
pomembnejSe od viSine. Usmerite svoj pogled na trampolin. To vam bo pomagalo
nadzorovati svoje skoke.

¢ Ne skacite na trampolin z balkonov, dreves ali podobnega. Trampolina ne uporabl-
jajte kot odskocno desko. Nikoli ne skoCi viSje od varnostne mreze.

¢ Ne skacite namerno po varnostni mreZi. Ne odbijajte se namerno od varnostne
mreze. Ne obeSajte se na zgornji rob zas¢itne ograje in ne poskuSajte se povzpeti
nanjo. OdloZite ves nakit, ki se lahko ujame v mreZo ali bi jo lahko prerezal.

 Zainformacije o krepitvi spretnosti se obrnite na priznanega strokovnjaka za ska-
kanje na trampolinu.

VADBA NA TRAMPOLINU (GLEJTE STR. 12)

Preden »resnicno zaCnete«, je priporoCljivo narediti nekaj osnovnih vaj na trampolinu.
Zato smo vam tukaj pripravili nekaj primernih vaj. Priporo¢amo, da jih izvedete eno za dru-
go (»segrevanje«) ter jih po vadbi ponovite kot »ohlajanje«—za podporo regeneraciji misic
po treningu in spodbuditev krvnega obtoka. Tudi lahke raztezne vaje po vadbi so smiselne.

Osnovne vaje na trampolinu za ogrevanje in ohlajanje:
Priporoamo, da vsako prikazano vajo izvedete 10-krat zapored.

Contact bounce (sl. A.1)

Na trampolinu stojite v Sirini ramen in rahlo upognite kolena. Roke poloZite na boke.
Zacnite z rahlim poskakovanjem, da so vaSe noge so »skoraj« v zraku. Ta vaja je
odli¢no za prvo spoznavanje novega Sportnega pripomocka.

Foot tap (sl. A.2)

Postavite se enako, kot je opisano pri vaji »Contact Bounce«, na trampolin. Zdaj teZo
izmeni€no prestavljajte z ene strani na drugo, medtem ko za kratek ¢as dvignete raz-
bremenjeno nogo in se z njo dotaknete strani (»tap«). Nato se vrnite v osnovni poloZaj
in teZo prestavite na drugo stran, znova »tapnite« itd.

Hamstring curls (sl. A.3)

Med izvedbo vaje »Contact Bounce« prelagajte tezo na eno stran. Med tem se doti-
kajte trampolina le z eno nogo, drugo nogo pa upognite nekoliko nazaj v kolenu. Po
vsakem skoku zamenjajte stran.

Side to side (sl. A.4)
Pri tej vaji stojite z obema nogama skupaj, kot je prikazano na sliki, na eno stran in
nato skocCite na drugo, kjer pristanete z obema nogama skupaj itd.

Osnovni skoki za zacetnike

Osnovni skok (sl. B.1)

1. ZacCnite stoje in se nekoliko zibajte gor in dol.

2. Roke premikajte navzgor ob strani telesa in povlecite telo visoko navzgor.
3. Noge drZzite v zraku skupaj.

4. Roke zamahnite nazaj dol in z obema nogama pristanite na podlogi.

Skok na kolena (sl. B.2)

1. ZaCnite z nizkimi osnovnimi skoki.

2. Pristanite na kolenih, hrbet naj bo raven. Uporabite roke, da ohranite ravnotezje.
3. SkoCite nazaj v zaCetni polozaj z dvigom rok navzgor.

Skok v sedeci polozaj (sl. B.3)

1. Pristanite v ravnem sedecem poloZaju.

2. Ko pristanete, poloZite roke poleg bokov.

3. Odrinite se z rokami in se vrnite nazaj v pokoncni polozaj.
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CBOPKA 1 PYKOBOCTBO MO 3KCryATALIA

©

MO3OPABJIAEM C NMPVNOBPETEHMEM OAHHOIMO N3OENAA!

BH/IMAHUE! TMoxkanyiicTa, BHMMATENbHO NpouYMTanTe AAaHHYIO WHCTPYKLUMIO
no 3Kcnnyataunn. VHCTPyKUMA No 3KCryaTauuy ABAAETCA HeOoTbeMsieMow
cocTaBnAiolwenn n3genua. Mostomy cnepyet 6epekHO XpaHWUTb MHCTPYKLWIO,
KaK 1 YNaKkoBKy, Ha CJlyyail BO3HNMKHOBEHWA BOMPOCOB B fanbHenwem. Ecnn Bol
nepepaeTe v3fenne TPeTbMM NMLAM, NOXanyncTa, nepefasalite BMecTe C HUM
[laHHYI0 VHCTPYKLMIO MO 3KCnyaTaumu. [lJaHHoe u3fenue JomKeH cobupatb
B3pPOC/bIl  YenoBeK. [laHHOe Wu3fenine CKOHCTPYMPOBAHO UCKIOUYNTENIbHO
ONA MCMONb30BaHUA B JIMUHbIX LenAx. M3genve He CKOHCTPyMpoBaHO AnA
KOMMepUecKkoro ucronib3oBaHuaA. Monb3oBaHue u3fennem npegycmatpriBaeT
Hanuume onpefeneHHbIX CNoCOBHOCTEN 1 3HaHWIA. Micnonb3yiiTe ero ToNbko Ans
COOTBETCTBYIOLLEN BO3PACTHOW FPynmbl Y MPUMEHANTE n3fenne ToNbKo C TOWN
Lienbto, ANA KOTOPOW OHO 6bIN0 NPOM3BeAEHO.

JAHHBIE TEXHUUECKOI CREL®UKALIAN

N3penue: [Oetcknin 6atyT HUDORA Safety 140
ApPTUKYNbHbIN HOMEP: 65711

MakcmmanbHble pasmepbl
KOHCTPYKLMM:
HasHaueHme:

1,95mx1,95mx1,88m

BbatyT Ana maneHbKunx feTen C BeCoM nonb3oBaTtens
He Gonee 25 Kr AnA NpPbPKKOB B [OMalUHEN
06CTaHOBKeE.

Ecnn y Bac BO3HMKAM Mpob6nembl npu cb6opke unm Bbl xoTuTe noAyuuThb
[lOMOJHUTENbHbIE CBefleHNA 06 U3fenuu, To BClo Heobxoanmyto NHdopMaLmio
Bbl HampeTe B cetn MHTepHeT no agpecy http://www.hudora.de/.

COOEP>XMOE
1 x OTgenbHble feTanu 6aTyTa (CM. CNCOK AeTanen Ha cTp. 2 — 3)
1 x [laHHOe pyKOBOACTBO

OcTanbHble getanu NCNONb3yTCA ANA 3alUTbl NpU TPaHCNOPTUPOBKeE, a AnA
MOHTa»x<a 1 NCNOJSIb30BaHUA N3fenna He TpeﬁleTCﬂ.

BHVIMAHWE! OCOBbIE YKA3AHM/A MO BE3OMNACHOCTA

* li3penve He npefHa3HayeHo AnA geten mnagwe 3 net. Menkue getanu. Puck
YAYLbA.

* MaKcumanbHbI BeC nosnb3oBaTens 25 Kr.

* TonbKo ANnA NpbIXKOB OJHOro nosib3oBaTens. OnacHOCTb CTONIKHOBEHNA.

* Heobxogmm NpucMoTp CO CTOPOHbI B3POCSIONO.

* [penHa3HayeHo AnA BHYTPEHHEro NCNONb30BaHNA.

* He BbINONHANTE CanbToO.

* [lepep nNpbiXKamy BCerga 3akpblBaniTe OTBEPCTME B CETKE.

¢ [lpounTarite MHCTPYKLMIO MO MPUMEHEHNIO.

* CeTKy He0bXOAMMO 3aMeHATb Kaxzble 3 roga.

* BaTyT fomKeH ObITb CMOHTVMPOBAH ABYMs B3POCSbIMY NIMLLAMMN B COOTBETCTBIN
C UHCTPYKLMAMY MO MOHTaXy, @ MOC/1e 3TOro nepep nepBbiM NCMOb3oBaHeM
elle pa3 NpoOBEPeH.

* OcyujecTBnANTe NPbKKY 6€3 00yBI.

* He nonb3yitecb 6aTyTOM, €C/IN NMPbIXKKOBbIV MaT MOKPbINA.

* [lepep npbiXKamu ybepuTe BCe 13 KAPMaHOB 1 PyK.

* Bcerpa ocyuiectBnanTe NpbiKKN B LIEHTPE NPbIXXKOBOro MaTa.

* He ewwbTe BO BpeMs NPbIXKKOB.

* He nokvpaaiiTte 6aTyT OAHMUM NPbIKKOM.

* OrpaHuumBainTe MNPOAOIKUTENBHOCTD
(perynapHo fenanTe naysbi).

* Bo BpemA CUbHbIX MOPLIBOB BETPa 3aKpenuTe 6aTyT 1 He NoJb3yNTech UM.

* TonbKO ANna AOMaLLHEro NCnob3oBaHus.

* B HeKkOTOpbIX CTpaHax 3MMOI GbIBAOT CUNIbHbIE CHEronaabl U OYeHb HU3KKE
TemnepaTypbl, KOTOpble MOryT NoBpeanTb 6aTyT. PeKoMeHAyeTcA perynsapHo
ybupaThb CHEr, a MPbPKKOBYIO MOBEPXHOCTD 1 3aLUUTHOE OrpaXxAeHre XpPaHUTb
B CyXOM MOMeLIeHUN.

* O6paTnTe BHUMAHME, YT raliku 1 6ONTHI C 3aLLMTON OT Pa3BMHUYMBAHWSA BCEraa
nocsie Ux packpyumBaHUA HeOOXOOMUMO 3aMeHATb, MOCKOMbKY B pe3yfbTaTe
3TOro NoBpPeXXAAeTCA NPefOXPaHALNIA OT Pa3BUHUMBaAHNA MaTepuan.

e [lepaTb BAANN OT OTHA.

* CnepyiiTe yKasaHusam B pasgene «<O6CnyKnBaHNe U PEMOHT», a TAKXKe YKa3aHVAaM
B pasgene «besonacHoe wcnonb3oBaHue». HecobniopgeHre npuBeaeHHbIX
NYHKTOB MOXeET NMPUBECTM K Cepbe3HbIM PUCKaM AA NoJib3oBaTens.

* Heobxogumo Hanuume AOCTAaTOYHOrO MPOCTPAHCTBA Haj ronoBoi. Peko-
MeHAYeTCA UMETb MMUHMMYM 2 M CBOGOAHOrO MPOCTPaHCTBa Haj 6aTyToMm.
Ypanute npoBoAa, BETBU U APYyrue npeameTbl, KOTopble MOTYT NPeAcTaBiATL
onacHoCTb. Micnonb3yiTe 6aTyT TONbKO Ha MPOYHOM, POBHOM OCHOBAHWU.

* O6na3aTeNnbHON ABNAETCA CBOOOAA ABUXKEHIA NO FOPU30OHTaNN. YCTaHaBvBaliTe
6aTyT BAANM OT TaKMX NPENATCTBUIA, KaK CTEHbI, MOCTPONKY, SNeKTpudeckne
NNHUK, 3a60pbl 1 UTPOBbIe NoLWaaKN. Bokpyr 6aTyTa AOMKHO HaXOANUTbCA 2 M
cBO6OHOrO NPOCTPAHCTBA.

* He ewbTe 1 He neliTe Ha 6aTyTe.

HEMNpPepbIBHOIO  MCNONb30BaHUA

YKA3AHVA MO MEPAM BE30OIMNMACHOCTIN

* [lepep ycTaHOBKOI 6aTyTa yaanuTte feTeil C MeCTa MOHTaxa.

* [lepep NCNonb3oBaHEM yCTaHOBUTE 6AaTyT Ha POBHYHO MOBEPXHOCTb.

e [1nA TEHUCTbIX MECT MOXKET NOTPe60oBaTLCA OCBELLeHMe.

* He ycTaHaBnuBaiiTe 6aTyT Ha 6ETOHHOE OCHOBaHUe, TBepPAYIo (Hanprmep, 13
CKaJIbHbIX MOPOA) U CKOMb3KYI0 MOBEPXHOCTb.

* Y6epute Bce HaxopdAlmeca nop 6aTyToM NpeameTbl, KOTopble MOru Obl
romeLatb NPbIryHy, U He KNaauTe HUKaKnx npeaMeToB Ha 6aTyT.

* lcnonb3yemyio 3aluTy OT JOXKAA HEOOXOAMMO AepKaTb 6e3 focTyna K Hell
feTei (ONacHOCTb yAyLWbA).

* HenpaBunbHoOe W HeHajexallee VMCMNonb3oBaHre 6aTyTa OMacHO U MOXeET
CTaTb NPUYMHON Cepbe3HbIX TpaBm!

* Bnapeney 6aTyTa, a Takke OTBETCTBEHHble 3a HaA30p /MUa HecyT OT-
BETCTBEHHOCTb 3a TO, UTOObl BCe MONb3OBaTeNM 3HANW MpPWBEAEHHble B
PYKOBOJCTBE MONb30BaTeNA MpUeMbl 1 NpeaynpefnTeNibHble yKazaHUs.

* [lonb3yintecb 6aTyTOM TONbKO MOA HAA30POM OMbITHBIX AL, O6MaAatoLWmX
COOTBETCTBYIOWMMMN 3HaHUAMU. Cnefute 3a CBOUM pebBEHKOM, KOraa OH
nosb3yeTtcsa 6aTyToM.

* [lonapaiTe Ha 6aTyT v MokmpanTe ero, B36UpasCb BBEPX U OMyCKascb No
neceHKe BHU3.

* 3abupatbca Ha 6aTyT M CnesaTb B HEro HYXHO Yepe3 BXOA B 3aliUTHOM
orpaxzeHuu. 3akpblBaiiTe BXof BCAKUIA pa3, Korga Bl 3abupaeTtech Ha 6aTyT
UK cnesaeTe C Hero. He mbiTaliTecb nonacTb Ha 6aTyT NyTeMm NpPoOMNon3aHus
yepes 3aLUTHYIO CETKY.

* YTo6bl NpaBunbHO 3abpaTbcA Ha 6aTyT, yxBaTWTeCb pykamu 3a pamy u
NMOAHUMUTECH UMW MEPEKaTUTECh Ha paMy Yepe3 MArkoe MoKpbIThe pamMbl Ha
NPbHKKOBbIN MaT. HUKoraa He 3abblBaiiTe fiepKaTbCA pyKamyi 3a pamy, Koraa Bbl
B36UpaeTech Ha 6aTyT UM cnesaete € Hero. HuKorga He NogHUMaNTeCh cpasy
Ha MOKPbITVE pamMbl N HE AePXKNTECH 3a Hero. YToObl NPaBUIbHO CMYCTUTLCA
BHW3, MofongunTe K Kpato 6aTyTa, yXxBaTuTeCh PyKOWi 3a pamMy B KauecTse ornopbl
1 CMYCTUTECh C MPbIKKOBOro MaTa Ha nosi.

* He ocTtaBnsnTe Ha NPbPKKOBOM MaTe AOMALLIHUX *KUBOTHbIX, YTOObI 3aLUTUTD
NPbIKKOBbIV MaT OT NOPE30B 1 MOBPEXAEHUI.

* He opeBaliTe ogexnay C 3aBA3Kamu, 6aHTUKaMMN M3 LWHYPKOB M Kproukamu, a
TaKXe NpsAXXKamuy C TBePAON 1 LLIePOXOBaTON NMOBEPXHOCTbIO.

* He nonb3yinTecb 6atyToM, Korga Bbl HaxoguTecb B ankoronbHOM WAW Hap-
KOTNYECKOM OMbAHEHUN.

* li36erariTte No6bIX KOHTAKTOB MPbIKKOBOIO MaTa € 3a0CTPEHHbIMY MpeaMeTaMu
VN NpeameTaMu, UMELWMMI OCTPble KPOMKM.

* HaxoxpgeHvie nuu, nop 6aTyTom 3anpeLlaerca.

* [lpu3emneHne Ha TrofoBy WM 3aTbl/IOK MOXeT MpMBECTM K mnoTepe
[BUraTenbHOM CNnocobHOCTU munu cmepTun! He genanTte canbto. IMeHHO npu
BbIMOJIHEHNUN MPbPKKOB C 060POTaMU MOBbILAETCA OMNACHOCTb NpU3eMIeHNsA
Ha ronosy nnu 3atbinok!

* M3penvie He npefjHa3HauyeHo AnA 6epemMeHHbIX.

e Cnepgute 3a Tem, 4TobObl NpeaynpefuTeNibHble yKa3aHUA Ha 6aTyTe XOpOLLO
ymTannch, Koraa Bol 3abrpaeTech Ha Hero yepes BXOA B 3aLUMTHOW CETKe.

e CnepuTe 3a TeM, YTOObl BbICTPOPa3bEMHOE COEAMHEHME Ha CeTKe BO Bpems
MCnonb3oBaHVA OblNIO 3aKPbITO, MHaYe NPefoXpaHnTeNbHaA CeTKa He CMOXeT
MOJSIHOCTbIO BbIMOMIHATb CBOE Ha3HauYeHue.

* baTyT He fOMKeH BKarbiBaTbCA B 3eMJII0.

* PekomeHpauus Ana nuu, ocylecTBasOWmMX Hagsop: CneanTe 3a Tem, YToObI
nosib3oBaTesib YacTo Aenan naysbl, YTobbl U36exaTb YTOMIIEHVSA 1 MONHOCTbIO
KOHTPONMPOBaTb CBOE TENO.

* [lpn NOCTOAHHOM BO3[AEUCTBUN YNbTPAdUONETOBOrO W3JlyYyeHNa MaTepuan
M3HALLMBAETCA CYLLECTBEHHO ObicTpee. [1nA NpeaoTBpaLLeHUsA NpexaeBpeMeHHOro
M3HALIMBaHVA W TeM CaMbiM YBENMYEHUA CPOKa CryxObl Bam, ecnm 6atyT He
UCMONb3yeTcs, CleayeT BCerga XpaHWTb MOKPbiTe KpaeB / OOLIMBKY pambl v
MPbIKKOBbIN MaT B CyXOM 1 TeMHOM MecTe. He nopgepraiite nokpbiTue Kpaes /
OOLWMBKY pPamMbl W MPbIPKKOBbIA MaT LIUTENbHOMY BO3AENCTBMIO BETPa, Braru,
3KCTPEeMasbHbIX TEMMepPaTyp ¥ CONHEUHbIX Nyyeil.

* /3-3a He3HaUNTENbHOrO BeCa U3AENNA MOXET CNyYnTbCA TaK, YTO BO Bpems
1Cnosnb3oBaHuA 6aTyT ByfeT cMeLaTbCA CO CBOe NepBOHaYasibHOM No3nLum.
OnAa npepgotBpalleHnsA NGO YMEHbLUEHUA CMELUEHUA Mbl PEKOMeHAyeM
[OMOJSIHATENbHO YTAXKENUTb UK 3adUKCMPOBaTb HOXKMW. BHYTpU nomelyeHni
3TO MOXeT ObITb CenaHo, Hamprmep, C NOMOLLbIO MELKOB C MeCKOM Wnun
[OMOJIHATENbHBIX FPY30B, @ NPV UCMNONb30BaHNM Ha ynuue — C MOMOLLbIO
aHKepoB.

MNHCTPYKLUMA MO CBOPKE

MEPEA MOHTAXKOM

Y6enutechb B HanMuMm BCeX NepeyncreHHbIx geTanei. Ecnv kakme-to getanmy Bac
OTCYTCTBYIOT, 06paTUTECH B HaLLy CNy0y nofaepKu. [oxanyincTa, nonb3yintecb
INA 3alMTbl PYK NepyaTkamu, YTobbl He TPaBMUPOBaTb PYKM BO BPEMs MOHTaa.

WHCTPYKLUA MO MOHTAXY

[na mMoHTaxa 3Toro 6aTyTa Bam noHagobuTca Nulib BXOAAWMA B KOMMIEKT
NOCTaBKM UHCTPYMEHT (L), uTo6bl fieTanu 6bi10 NpoLLe MOHTVPOBATL C MOMOLLbIO
CTONOPHbIX 60nTOB. ECin Bbl He nonb3yeTecb 6aTyToM, Bbl CMOXeTe fierko ero
pa3obpaTb 1 XPaHUTb B MOAXOAALLEM MECTE.
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Lar 1 - C6opKa pambl 1 HOXeK (puc. 1)
Bcero B Hanuuuy umeetcsa WwecTb TPy6 AN1A pambl (A), U3 KOTOPbIX OHa cobrpaeTca
1 COeMHAETCA C HOXKamu (G).

LLlar 2 - HaTaxka npbpKKOBOro mata (puc. 2)

MPbIKKOBbLIN MaT yXe WMeeT NPOYHOe CcoeAuHeHVe C NpefoXpaHUTeNIbHON
ceTKol. MonoxuTe NpbIKKOBbLIA MaT C npepoxpaHutenbHon ceTkon (E) Ha
BEpXHell CTOPOHE MO LieHTPY B cepeAnHy pambl. PacnonoxeHue netenb (E.1)
NpeAoXpaHNTENIbHON CETKM AOJTXKHO NMPW STOM BbIOMPaTbCA B HENOCPEACTBEHHOM
YANVHEeHUN HoXek (G), 4Tobbl Mo3[jHee CTOMKN CETKN MOXHO Oblno BCTaBUTb
yepes netim B HOXKM (G). Kpome Toro, nepsbii HaTAxHOW Tpoc (F), KoTopbii
MOHTVPYETCA, AOIKEH MOHTMPOBaTbCA NPAMO Bo3ne ofHoi netnu (E.1) ceTkn
1 Takum obpasom npAmMo Bo3sne HOXKK (G). ObpaTuTe BHMaHNE Ha NOSIOXKEHWE
BXOfa B ceTKe. MOHTaX HaTAXHbIX TPOCOB, KOTOPbIV ONMUCbIBAETCA B ClefyoLmnX
warax 2.1 — 2.3, nyule BCero nNpov3BOANTb MPU yAepKaHUM NPbIKKOBOro MaTa
B HaTAXEHUN.

2.1 MNMpopeHbTe HaTAxHOW Tpoc (F) cHM3y yepe3 npoywnHy (E.2) NpbiKKOBOrO
mata. [omecTute obpasoBasluyloca NeTo Ha pamy. CTonnep HaTAXHOro Tpoca
pacnonaraetcsa nog npoyLINHON NpbiKKoBOro mata (E.2).

2.2 MNposepute cTonnep BOKpyr pambl (A) n npoAeHbTe B 06pa3oBaBLLyoCa B M.
2.1 neTnio HaTAXHOro Tpoca.

2.3 TlpoBepbTe MNPOYHYI0 Y HAAEXHYI0 MOCaAKy HaTAXHOrO TPOca, a Takxke
HarnpaB/IeHHOCTb CTOMMepa BHN3 1 ero HaxoX/AeHue No LeHTPY Mexay MaToM r
pamon.

Mocne MoHTaxa NepBOro HaTAXHOIMO TpPOCa cneayetr AnAa paBHOMeEPHOro
pacnpeeneHnAa HaTAXeHNA N TeM CaMbIM O/1A YNPOLWeHUA MOHTax<a pa3mellaTtb
HaTAXHbI€ TPOCbl Moo4yepeAHO Ha NPOTUBOMONIOXKHbIX CTOPOHAaX Ha pame
maTa. HaraxeHwne cnepnyet Bcerfa OCywecTBAATb NocpefnHe Mexpay Yyxe
pPa3smMeLleHHbIMY HaTAXXKHbIMN TPOCaMI. HataxeHwne no ouyepenn npmeeno 6bl K
pacnpeneneHnio CUn HaTAXeHMA Ha OAHY CTOPOHY, YTO YCITOXKHUIO 6bl MOHTaX.

LLar 3 - MoHTax yexna pambi (puc. 3)

BHUMAHMWE: Hnkorpa He nonb3yiitech 6atyTom 6e3 uexna pambl (H)!

MonoxuTe yexon Ha pamy Takum ob6pasom, YTobbl HOXKHM (G) Npoxoannu Yepes
oTBepcTMA B uexne. Tem cambiM nosgHee GyaeT obecneuyeHa BO3MOXHOCTb
6ecnpenaTCTBEHHO BCTaBUTb B HOXKY (G) CTONKYM ceTKU. 3aduKcmpyiiTe 4exon Ha
pame, 3aBA3aB B MPOCTON y3eJ1 NPULINTbIE C HXKHE CTOPOHbI NIEHTbI.

LLlar 4 - MoHTaX npeaoxpaHuTeNbHON ceTKn (puc. 4 n 5)

CoepviHUTe BMECTe HUPKHIME U BepxHue cToliku ceTku (C u B). ObpaTute BHUMaHne
Ha Hanuuue 3ByKa GUKCaLMM BCEX dNEMeHTOB cToeK. BBegute 2 nonHocTblo
CMOHTUPOBAHHbIE CTOWMKM CETKW CHM3Y BBEpPX B BepTMKasSibHble METIN CEeTKU
(E.1) BO3ne BXOAa, a NOC/e 3TOr0 BCTaBbTe CTOMKU CETKM CBEpXY B HOXKMY (G).
CoepuviHuTe BMeCTe elle 3 HIbKHME 1 BepxHue ctoikn ceTku (C und B). Beegute
MX CBEpXy BHU3 B BepTuKasbHble netnu cetku (E.1) cnpaBa oT obenx nepsbix
CTOEK, a 3aTeM BCTaBbTE CTOMNKY CETKM CBEPXY B HOXKM (G). ObpaTute BHUMaHUe
Ha Hanmuve 3ByKa GprKcaLmm BCex CToek.

LLiar 5 - MoHTa BepxHero Konbua (puc. 6 n 7)

CHauana BcTaBbTe T-06pa3Hble NaTpyoKy (J) AIMHHBIM KOHLIOM CBEPXY B CTOKM
cetkn (C). MpoTankmeante Kaxpaylo M3orHyTylo vactb (K) BepxHero Konbua
yepes ropusoHTasnbHble netny (E.3) BBEPX MUMO MpPeAOXPaHUTENIbHOW CeTKM
(E) n T-o6pasHbix natpy6bkos (J). CoepnHANTe OTAENbHbIE YacTU APYr C APYrOM,
NnoKa He GyfeT NOSIHOro 3aMKHYTOro Kosbla. ObpaTnTe BHUMaHUe Ha Hannuve
3ByKa PprKcaLmm Bcex n3orHyTbix ctoek. CoeanHute BmecTe ctoiky cetku (C und
B). BBeauTe ee cBepxy BHU3 B OCTaBLUYOCA BepTUKanbHylo netnto cetku (E.1), a
nocsie 3TOro BCTaBbTe CTONKY CETKM CBepXy B HOXKU (G) 1 3aTem coefjuHuTe ee
C BEPXHMM KonbLoM. O6paTniTe BHUMaHME Ha Hanuuve 3ByKa duKcauuy Bcex
CTOMOPHbIX 6ONTOB.

LLlar 6 - 3aBepLueHne MOHTaa (puc. 8)

HanoxuTe nokpbITHA Ux neHomatepurana (D) Ha fuaroHanbHble COefUHUTENbHbIE
aneMeHTbl y HoXek (G). YTobbl 3aKpbiTb HOXKM (G), 3auenuTe pesnHOBYIO
NPOYLUVHY Ha KOHLIe 3a 3aLUMTHbI KONINaYyoK Ha HoxKe (G).

[lnA nemMoHTaxa, NoXKanymncTa, BbINOAHUTE Waru, yKasaHHble B MHCTPYKLMMN NO
c6opKe, B 06paTHOII NOCNEA0BaTEIbHOCTY.

6e30MacHOCTM NCMONb3YiiTe TONbKO OPUrMHaNbHbIE 3amacHble YacTu. VX MoXHO
npuobpectn y ¢upmbl HUDORA. Ecnv noBpexpeHbl AeTann uav noABUAUCH
oCTpble yrbl U Kpas, UCMONb3oBaTb n3genve Henb3s! [pu BO3HWKHOBEHWU
COMHEHWI CBAXKMTECH C Halleln cepBuCHON cnyxboi (http://www.hudora.de/).
XpaHuTe u3genue B 6e30nacHOM MeCTe, 3aLLMLLIEHHOM OT MOFOHbIX BO3AENCTBIN,
4TO6bI HE NOBPEAMUTb €ro U He HAHeCTUN TPaBMbl JIOAAM.

* PerynapHo npoBepsANTe MPbIKKOBbLIA MaT, OOWMBKY pambl ¥ 3aluTHOE
orpaxzieHue Ha Haimume NoBPEXAEHNI U Ha NPeAMET TOro, BbiAEPXKMBAIOT NN
OHWU elle Bec nosb3oBaTena. ATMochepHble BO3AENCTBUA, TaKmne Kak NpPAMoi
COJIHEYHbIN CBET, A0 Ab, CHET N HEOObIYHO HU3KKME U BbICOKUE TemnepaTypbl
MOTYT CTaTb MPUUYNHON NOBPEXAEHNA ITUX AeTanei. 3ameHANTe NPbIXKOBbIN
MaT C NpefoOXPaHUTENbHON CETKOW MO UCTeYeHnn 3 NIeT, a Yexos pambl — Mo
ncTeyeHuUr 4 NeT MCnosb3oBaHMA.

* PerynsapHo npoBepsinTe n3aenme — 0CO6eHHO Nepea 1 Nocse NCnonb3oBaHus!
— Ha Hanuuue MOBPEXAEHWN 1 cnepoB M3Hoca. OTCYTCTBME pPerynsapHoOro
yXxo[ia 3a U3LenremM MOXeT MeTb AJIsi NOb30BaTesNA OnacHble NoCeACcTBUs.

* [lepen KaxxablM NCMONb30BAHNEM NPOBEPANTE, HE U3HOCUIICA NN NPLIKKOBbIN
MaT, He 0C/1labieHbl 1 He OTCYTCTBYIOT IV ONpefeneHHble getanu. [posepsiTe, B
YaCTHOCTK, BCE NPYXKMHHblE N pe3bboBble COeANHEHNA 1 NP HEOOXOANUMOCTH
3aKpenuTe 1X TaK, YTobbl OHY He 0CNabny BO BPeMs NCMOJIb30BaHUSA.

* CunbHbl BETEP MOXET ONPOKUHYTb 6aTyT. ECIM oxmpaaeTca BeTpeHaa Noroaa,
6aTyT crepyeT NepemMecTUTb B 3alMILEHHOE MeCTO UK pasobpatb. [pyras
BO3MOXXHOCTb 3aK/04aeTCA B NMPUBA3KE U 3aKPeniieHUn KPYrion HapyXHOW
CTOPOHbI (BEpXHEN pambl) 6aTyTa C MOMOLLbIO TPOCOB Y KOJMbIWKOB. s
obecneueHna 6e3onacHOCTV 6aTyT JOKEH KPEMUTLCA K 3eMJ1e, Kak MUHUMYM,
B 3 MecTax. He ocyuwecTtBnante KpenneHusa 6aTyTa WCKIOUUTENbHO 3a
OCHOBaHWeE, MOCKOJIbKY 3TO MOXET pa3pyLnTb COeJMHEHNA AeTanein pambl.

* [lpumMuTte Mepbl no 3awuTe 6aTyTa, KOrAa OH He Ucnonb3yetca. [peaoTBpalyanTe
nonb3oBaHVeM M 6e3 paspeLleHus.

* YbeanTech, 4To O6LIMBKA paMbl HaZnexallm 06pa3om 1 HaAeXHO pasmelleHa
B HY>KHOM MecTe.

e [lpoBepsaiiTe 6aTyT nepef KaXAblM WCMOMb30BAaHMEM Ha  Hanuuue
M3HOLUEHHbIX, HEMpPaBUIbHO WCNOMb3yeMblX [eTaneil U WX OTCYTCTBME.
BO3MOXHO BO3HUKHOBEHME OOCTOATENLCTB, MPU KOTOPbLIX PUCK MOyYeHUs
TPaBMbl YBENNYMBAETCA.

* [lepen KaXAbiM WUCMONb30BaHWEM KOHTPOSIMPYNTE MpPefoXpPaHUTENbHYIO
CeTKY U 3aMeHANTE U3HOLLEHHbIE UNW NMOBPEXAEHHbIE YacTu. Yoegutech, 4to
npefoxpaHuTenbHas CeTKa He MoBpexaeHa.

* Y6upaliite 6aTyT, €CNIN OH He UCMONb3yeTCA.

* He npefnpviHUManTe TexHNYeCKUX Moandukaumi. MNpn obHapyXeHnn HeuTo
NOAOGHOTO WU VHbIX HEOObIUHbIX OBCTOATENbLCTB, KOTOpble, Mo Bawemy
MHEHMI0, MOTYT ObITb OMacHbl AfA MoNb30oBaTens, 6aTyT U 3alUUTHYIO CETKY
HeobXoAMMO [EeMOHTMPOBaTb UAN NMPUHATL MEPbl MO NPEeAOCTBPALLEHUNIO KX
MCMoMb30BaHNsA, MOKa 3T 06CTOATENbCTBA He OyAyT yCTPaHeHbI.

* He nonb3yntecb 6aTyTOM NPU HANMUMKW Y HEFrO NOBPEXAEHNIA!

* BaTyT He ABNAETCA CTOWKMM K MOroAHbIM Bo3aeicTBMAM nsgenviem! Ecnv Bol
ncnonb3yete ero BHe rMomelleHunin, obecneysbte NMocie UCMNONb30BaHNA ero
XpaHeHye B 3aL/LLIEHHOM MecTe.

* [locne nepemeljeHna 6GaTyTa B [pyroe MecTO ele pa3 BHUMATENbHO
npoumnTanTe Bce MyHKTbl pasgenoB «Ocobble ykazaHusa no 6e30macHoCTU» n
«YKasaHuA no 6e30MacHOCTN.

MOXANYWUCTA, OBPALLANTE BHUMAHUE HA CNEQYIOLLEE

® MPOKOJIbl, AbIPbI UV Pa3pPbiBbl

® NPOBUCLUMIA MPbIKKOBBIA MaT

® OTKPbITbIE LUBbI UV VHbIE MPOSABIEHUA U3HOCA

® V30THYTble UM CIOMaHHble AeTann paMbl, HaNPUMep, HOXKM

* MoBpeXAeHHbIe Ny ocslabneHHble pe3bboBble COeANHEHNSA

* Pa3opBaHHble, OTCYTCTBYIOLME NN MOBPEXKAEHHbIE NIEHTbI

* MoOBpeX[eHHas, OTCYTCTBYIOLAA WM HEeHafeXHO 3akperyieHHas obluMBKa
pambl

* BobicTynatwoume (0cO6eHHO OCTPOKOHEUHbBIE) SNIEMEHTbLI HA pamMe U maTte

YKASAHVIE IO YTUIU3ALNA

B KoHUe cpoka cny6bl nsgenua cnegyeT nepefatb ero UMEKLLMMCA Cry6am
cbopa u Bo3BpaTa. Ha Bompockl OTBeYaloT MpeanpuATUA, 3aHUMaloLmecs
yTunusaumen, Ha mecTe.

MEPEMELLIEHVE BATYTA

YTobbl nepecTaBUTb 6aTyT, HEMHOrO MPUMOAHUMUTE €ro U YyAepxuBaiiTe
rOpU30HTaNbHO K Nosy nnv semne. Ytobbl nepectasnTb 6aTyT MHLIM 06pa3om, Bam
6yaeT HeobxoAMMO ero pasobpatb. [I1A AeMOHTaxa, NoxanyncTa, BbiNojHUTE
Laru, ykasaHHble B IHCTPYKLIMWU Mo c6opKe, B 06paTHON NocneaosaTeNbHOCTY.

OBCNY>XUBAHUE 1 XPAHEHWE

CnegyeT ouuwaTb M3Aenne TONbKO CandeTKon WM BRaXKHOW TpsAnkon 6e3
NpUMeHeHnA cneumanbHbiX YncTawmx cpeacts! MNposepsaiTte nsgenve Bo Bpema
MCMosib30BaHWA U MOC/Ee NCMOMb30BaHMA Ha Hanuuvie NoBpeXAeHnin 1 cnefoB
n3Hoca. He BHOCWTE M3MeHeHMA B KOHCTpyKuumio! [na Bawen cobcTBeHHOWM

CEPBVIC

Mbl cTapaemca NocTaBnATb u3genus 6esynpeyHoro Kadectsa. Ecnm, HecmoTps
Ha 3TO, BCe e BO3HMKAIT fedeKTbl, Mbl Npunaraem ycunvMa K Tomy, 4Tobbl
yCTpaHUTb vx. [l03ToMy Bbl MOXeETe HaliTv nofpobHyio nHbopmaLwio o6 naenun,
0 3aMacHbIX YacTAX, PelleHns NPobnem v UHCTPYKUMK (Ha ciydaid yTepu) no
appecy http://hudora.de/.

BESOMACHOE MCINOJIb30BAHVE

* batyTbl Kak NpyXuHALMe yCTPONCTBA MOAHUMAIOT MPbIryHa Ha HeOObIYHYI0
ANA Hero BbICOTY, a TaKxe OTKPbIBalOT ANIA Hero pasHoo6pasHbii MUp
HeOObIUHbIX, 3KCTPEMasNbHbIX [BWXKeHUN Tena. He 3abbiBaiite 06 3TOM 1
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CBOPKA 1 PYKOBOCTBO MO 3KCryATALIA

nonb3yiTecb 6aTyTOM TOJIbKO B TOM Cily4yae, eciv Bbl Haxogutecb ansa 31oro
B Xopolweln pusnueckon dopme. Mpr HaNMUMN COMHEHUI NPeLBapUTENIbHO
NMPOKOHCYNBTUPYATECH C BPAUOM.

* HemepneHHO npeKkpaTuTe MPbIKKKW, ecn Bbl npusemnaeTecb Ha pacCcToAHUN
60nee 30 CM OT MapKMPOBKM B LEHTpe MpbhKkkoBoro mara! Bozo6HoBuTe
NPbIKKN B LleHTpe 6aTyTa.

* 3aKaHuuMBalTe MpPbDKKM, Crnbas HOMM B KOJNEHSX, KaK TONbKO HOrU
KOHTaKTUPYIOT C MpbKKOBbIM MaToM. [lpexpae uyem nonpobosaTb Apyrue
TEXHUKW MPbKKOB, OCBOWTE 3TY.

* Hayuutecb 6a3oBbiM MpbbKKam, npexae yem npoboBatb uTo-nMbO Gonee
CnoXHoe. PaznnuHbie TPEHNPOBKU Ha 6aTyTe MOXXHO NMPOBOANTbL C MOMOLLbIO
6a30BbIX YNPaXHEHWIA, BbINOMHAA VX B Pa3fIMYHOM NOCNe[0BaTeNbHOCTU U B
pa3HbIX KOMOUHALUAX, BNEPeMeLLKY C MPbPKKaMU C MeCTa Unm 6e3 HUX.

* li36eraiite C/IMLLKOM BbICOKMX MPblKKOB. CoBepLuanTe HMU3KMe NPbIKKK, MOKa
Bbl He oBnafieeTe KOHTPOJIEM HaJ NPbIKKAMU 1 MOBTOPHBIM Npri3eMIeHeM B
LieHTp 6aTyTa. KoHTponmpyemble NpbiKKY BaxkHee MX BblCOTbl. HanpasnaiiTe
CBOW B34 Ha 6aTyT. 3TO MOMOXeET Bam KOHTPONMPOBaTh CBOM MPbIXKKM.

* He npbiraite Ha 6aTyT c 6aNKOHOB, fepeBbeB 1 T.N. He ncnonb3yiite 6aTyT Kak
TpaMnauH. HuKorga He npbiraiiTe Bbllle 3aUTHON CETKU.

* He npbiranite cneymnanbHO Ha 3alMTHYIO CeTKy. He cosepluante ABUKEHWUN,
yTobbl CneuranbHO OTCKaKMBaTb OT 3alUTHOM ceTKWU. He uennsantech 3a
BEPXHWIN Kpal 3alyUTHOrO Orpa)AeHNa 1 He MblTanTecb nasaTb KapabkaTbca
o 3awuTHOMY orpaxgeHuto. CHimaiiTe niobble yKpalleHns, KoTopble MoryT
3anyTaTbCA B CETKE WY pPa3opBaTh ee.

* O6pattech 3a UHOOPMaUMEN O Pa3BMBAIOLUX HABbIKU TPEHWPOBKaX K
OMbITHOMY TPEHEPY MO NPbIXKKam Ha 6aTyTe.

TPEHUPOBKA HA BATYTE (CM. CTP. 12)

Mpexae yem NpUCTYNUTb K Ay «MO-HACTOAWEMY», PEKOMEHAYETCS OCBOUTH
Ha 6aTyTe HecKonbKo 6a30BbIX yNpaKHeHMI. [na 3Toro mbl nogobpanu ans Bac
HECKOJIbKO MOAXOAAWMX YNpaKHEHWA. Mbl peKOMEHAYeM BbINOJHATL UX APYr
3a [pyrom («pa3orpeBs»), a TakKe Moc/ie TPEHUPOBKM B KauyecTBe «3aMUHKI»,
yTobbl MOAAEpPKaTb BOCCTAHOBJIEHME MYCKYNaTypbl MOC/AE TPEHUPOBKM
N KpoBoobpauieHue. [locne TPeHWPOBKM TaKXe LenecoobpasHbl ferkuie
YNPAXXHEHNS Ha PACTsKEHME.

Ba3oBble ynpa)x<HeHusA Ha 6aTyTe Ana ¢pasbl pasorpeBa v 3aMUHKI:
Mbl pekomMeHayeMm BbINOMHATbL KaX/Joe 13 NOKa3aHHbIX 3[4eCb YNpaXxHeHWn apyr
3a gpyrom no 10 pas.

YnpaxHeHue «Contact bounce» (puc. A.1)

BcTaHbTe Ha 6aTyT, pacnpaBuB MfeYn, HEMHOrO COTHUTE KosieHu. JlapjoHu
HaxoaATcs Ha 6eppax. HauHnTe nerkre noackoKy, YTo6bl Batum HOMv «MMEHHO Tak»
HaxoAWIUCb B BO3AyXe. ITO yNpaXXHEHME TaKKe NPeKpacHO NoAXOAUT Afis Toro,
YTO6bI HOBMYOK MOT CHauasia Mo3HaKOMUTBLCA C HOBbIM CMIOPTUBHBIM CHAPSAOM.

YnpaxHeHue «Foot tap» (puc. A.2)

BcTaHbTe Ha 6aTyT B TOM e MONOXEHWWU, KOTOPOE OMWUCaHO B YMpaKHEHWN
«Contact Bounce». Tenepb noo4epefHO NepeHoCUTe CBOW BEC C OfHOI CTOPOHbI
B APYrylo, OAHOBPEMEHHO HeHafoNro MNPUMNOAHMMAA CBOOOAHYI HOry W
OTCTaB/AA ee B CTOPOHY («tap»). Mocne 3Toro Bo3BpallaiTech Hasaa B MCXOAHOE
NOJIOXKEHVE 1 NepeHoCHTe BEC Ha APYryto CTOPOHY, 3aTeM «tap» 1 T.4.

YnpaxHeHue «<Hamstring curls» (puc. A.3)

BbinonHsas ynpaxHeHue «Contact Bounces», nepeHecuTe BeC Ha OfHY CTOPOHY.
TyT Bbl Bcerpa Kacaetecb 6aTyTa TONbKO OHOW HOrOI, TOrAa Kak apyras Hora
HEMHOro OTBOAMTCA B KOJIeHe Ha3af. MeHsTe CTOPOHY MOC/Ie KaXOoro MpbiKKa.

YnpaxHeHue «Side to side» (puc. A.4)

Mpu BbLINOMHEHUN 3TOrO yNpaxKHeHUs Bbl cTOUTe, Kak MOKa3aHO Ha PUCYHKe,
06€eMmMmn Horamui C OJHOM CTOPOHbI 11 33 TEM MPbIraeTe Ha APYryio CTOPOHY, rae Bbl
TakXe npvisemnsetecb 06enmmm Horamu v T.4.

bBa3oBble NPbPKKN ANA HaYNHaLWmX

Ba3oBbIi NpbIKoK (puc. B.1)

1. HaunHaiTe 13 nonoXeHna «CTosA», HEMHOTO packaunBanTeCb BBEPX U BHU3.
2.MopgHyMmKTe pyKy no 6oKam BAOb TYSIOBYLLA BBEPX U CA€NANTe NPbIXKOK BBEPX.
3. lepxute Horm B BO3Ayxe BMecTe.

4. 0nATb ONyCcTUTe PYKM BHU3 1 NPU3EMANTECh Ha MaT [IBYMA HOramu.

MpbiKOK Ha KoneHn (puc. B.2)

1. HauHWTe C HU3KNX 6a30BbIX MPbIKKOB.

2. Npusemnutecb Ha KONeHW, AepXKuTe Npu 3TOM CNUHY nNpamon. Monb3yntecb
pyKamu, 4Tobbl yaepaTb paBHOBecCHE.

3. BepHuTechb NpbiKKOM Ha3af, B UICXOAHOE MONOXKEHWE, BbITAHYB PYKN BBEPX.

MpbIKOK 13 NonoXxeHuA «cupa» (puc. B.3)

1. MpusemnumTech B NONOXEHNN «CUAAY.

2. [lepuTe pyKkun BO BpeMs nprisemneHns Bosne 6efep.

3. OTTONKHUTECH PyKamyi 11 BO3BPATUTECH B MOJIOXKEHUE «CTOA.

Bce unniocTpaumm ABAAIOTCA NPUMepamm An3saiHa.
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